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Promocgao da Atividade Fisica — Distribuicao de Cartazes

Varios estudos recentes demonstraram que o tempo sentado estd associado com
um aumento do risco de mortalidade por todas as causas e por doencas
cardiovasculares, independente da atividade fisica, e com efeito dose-resposta. A
reducdo do tempo sentado assume-se, assim, como um importante fator na

promocdo de um estilo de vida ativo, por sua vez um aspeto importante na

prevencdo da mortalidade prematura. (Mendes, 2017).

A campanha LEVANTE-SE! criada pelo Programa Nacional

para a Promogao da Atividade Fisica da DGS, vem alertar Faca pelo
menos 1
para a importancia de interrompermos o tempo que pausa ativa

por cada hora
. . sentada.
passamos sentados durante o dia, quer seja no trabalho,

em casa a ver TV ou numa sala de espera, mostrando

algumas sugestdes como alternativa. Em casa, no levonte-se

Estar muito tempo sentado € prejudicial para & saude.

trabalho, na escola, na universidade e em todos os locais Veja como ser mais tivo..
onde existe uma cadeira, é sempre possivel ser mais .
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O Departamento de Saude Publica da ARSNorte ira

Faca
reunides em

distribuir por todas as unidades de saude da regido péoua
andar.

cartazes da campanha LEVANTE-SE! com o objetivo de ‘ot
b |

Pela sua saude, LEVANTE-SE! wEs, Q9.  @DGSE

promover a redu¢do do tempo sentado da populagao.
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