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Levántate e bebe auga

Pausas ou labores activos

Sube chanzos

Levántate e come algo

Levántate para as tarefas

Valoración actividade semanal
na oficina



Apunta día a día as 
actividades que estás a facer 

para reducir o estilo de vida 
sedentario e, a continuación, 

realiza unha avaliación 
semanal. En pouco tempo 

verás que forman parte 
dos teus hábitos na oficina 

e que te sentirás máis 
activo e saudable

Calendario
2019
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