escaleraesSalud

Promocion de uso de las escaleras para aumentar la actividad fisica de la poblacion

¢Qué es ‘Escaleras Es Salud’?
Es una iniciativa basada en la evidencia cientifica que prefende
potenciar la actividad fisica mediante el uso de escaleras en
sustitucidn de ascensores, escaleras mecdnicas... Para ello, las
empresas, instituciones, organizaciones o asociaciones
participantes deberdn sefialar en sus edificios las
escaleras y ascensores mediante carteles dirigidos a
motivar el uso delas escaleras.

¢En qué beneficia utilizar las escaleras?
Los estudios cientificos han mostrado la relacién de
subir y bajar escaleras con los siguientes beneficios:

(3 Es una forma sencilla de realizar acfividad fisica. La OMS
recomienda 30 minutos diarios de actividad fisica en personas
adultas, y 60 minutos en menores.

& Es un pequefio cambio, pero positivo cambio, en la vida cotidiana.

¢ Previene o retrasa la aparicién de Diabetes Tipo 2, enfermedades cardiovasculares y ofros factores de riesgo
(colesterol, hipertension...).

¢ Ayuda a controlar la obesidad.
¢ Favorece una vida més acfiva.
¢ Mejora la salud y favorece la independencia.

¢ Acompafiado de ofras actividades (ir al colegio andando o a la compra, pasear en bicicleta) permite
mejorar el estado fisico y psiquico.

SI LA PERSONA TIENE ALGUN PROBLEMA FiSICO O DE MOVILIDAD DEBE CONSULTAR EN SU CENTRO DE SALUD LA

CONVENIENCIA DE ESTA ESTRATEGIA,ESPECIALMENTE CUANDO NOS REFERIMOS AL SUBIR Y BAJAR ESCALERAS.

14 o o
¢Como participar?
Para inscribirse solo hay que rellenar un formulario de adhesién y enviarlo a escaleras.csalud@juntadeandalucia.es
Empresas, instituciones, organizaciones o asociaciones participantes deberdn sefialar en sus edificios las escaleras

y ascensores mediante carteles dirigidos a motivar el uso de las escaleras.

Méds informacion: hitps://escalerasessalud.wordpress.com
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