PO SITIVA Desdrdenes Musculo Esqueléticos en actividades de aseo, limpieza y preparaciin
% de alimentos en hospitales y hoteles

COMPARILA DE SDCLUROS

Recomendaciones
sobre actividad fisica

Actividad fisica en jovenes Actividad fisica en adultos

+ La actividad fisica en esta poblacion se enfoca hacia trabajos « La actividad fisica en esta poblacion se enfoca en tareas
que mejoren la funcién cardiorrespiratoria, muscular, la salud recreativas (ocio, tiempo libre), actividades ocupacionales
dsea, y que reduzcan el riesgo de enfermedades no (realizadas en lugares de trabajo), tareas domésticas y ejercicios
transmisibles. programados. Su objetivo es mejorar la funcion
Se recomienda: cardiorrespiratoria y muscular, y el sisterna dseo; reducir el

riesgo de enfermedades no transmisibles y la depresidn.

Actividad fisica con intensidad moderada a vigorosa. Se recomienda:

- Actividad fisica, minimo por 60 minutos diarios.
Frecuencia de tres veces por semana. Actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa.

- En adolescentes, la actividad fisica conlleva a grandes Tiempo: intensidad moderada 150 minutos semanales, actividad
beneficios psicoldgicos, como el control de la ansiedad y la vigorosa 75 minutos semanales.
depresidn. Actividad aerdbica minimo en sesiones de 10 minutos.

Actividades de fortalecimiento minimo dos a tres veces por semana.
Actividades neuromusculares diarias.

Para mas informacion y contenidos de Prevencion y otros temas
de interés en Covid 19 consulta los siguientes enlaces de contacto:

Para tele asistencia S ya estds registrado, accede con tu usuario y contrasena.
psicoldgica, ingresa a: En el home encontraras el icono de Positivamente a tu lado

Si no estas registrado, sigue los pasos para crear tu usuario

APP Conexion Positiva
En Posipedia: Nuestro Centro Virtual de Seguridad y Salud en el Trabajo

Disponible para descargar (botdn prevencion de enfermedades respiratorias - CORONAVIRUS)
en APP Store y Play Store hitps://portal.posipedia.co/
En nuestras redes sociales

0 @PositivaPrevencin @PositivaPrevencion @ @PositivaPrevencion
@ Positiva Colombia

www.positiva.gov.co
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