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Cinco beneficiosderealizar deportetrasel trabajo

Después de una intensa jornada de trabgjo, las personas suelen rechazar el hacer gercicio debido al nivel de
agotamiento que tienen. Las estadisticas analizadas por la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU)
destacan que uno de cada cuatr o adultos en todo el mundo no gercita lo suficiente.

El sedentarismo es muy perjudicia para € bienestar y terminara ocasionando graves problemas con el
transcurso del tiempo. La Organizacion Mundial de la Salud (OM S) sefiala que, actualmente, los ritmos de
vida se dirigen mas a un estilo sedentario debido a uso estandarizado de pantallas para el trabajo y € uso del
transporte motorizado. A los trabgjadores, les afecta en un incremento de posibilidades de mortalidad por
enfermedades cardiovasculares y cancer.

El peligro es mayor cuando €l trabajo no implica actividad fisica puesto que la falta de movimiento es
mayor y, por ende, agrava los riesgos, 10 que es especialmente comin en trabgjos de oficina o los realizados

desde el domicilio.

La OMS sefiala que e gercicio diario es un elemento imprescindible de salud para todo el mundo. Asimismo,
indican que un adulto debe gjercitar se entre 150 y 300 minutos a la semana.

Al findizar la jornada laboral lo que mas apetece es descansar, pero redizar

para una conversion completa a PDF |
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