
EVITA EL 
 SEDENTARISMO 

Reducir  el tiempo de
pantallas !

¡¡ EVITA 
PASAR

MUCHO RATO
SENTADO !!

¡¡ Mejora tu salud !!

¿CóMO?

MENORES DE
2 AÑOS 

no deben pasar
tiempo delante
de una pantalla 

ENTRE 2 Y 4
AÑOS 

no deben
hacerlo mas de 1

hora seguida 

EL RESTO DE LA
POBLACIÓN  

reducir al max, no
superar las 2 horas

seguidas 

Tu mente es lo que te impone tus
propias limitaciones. No permitas que
tu mentes te limite. Rétate a ti misma.

PUEDES HACERLO.
https://www.consejo-colef.es/post/covid19-csd ;

https://estilosdevidasaludable.sanidad.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/home.htm


