.SOY ACTIVO EN MI DIA A DIiA?

Hoy os traigo un test répido para ver si sois activos en vuestro dia a dia..

¢ESTAIS PREPARADOS?

Recordad que este test es solo para tomar consciencia de si somos mas bien
activos o todo lo contrario.. jVamos a alla! No os olvidéis de compartir
vuestros resultados en las redes sociales con los hashtags

#YPCT #YOPUEDOCONTODO

® :CUANTAS HORAS DEL DIA PASAS SENTADO/A?

A. 8h o mds
B.De 5 a 8h
C.De 3 abh
D. Menos de 3h

¢CUANTOS DIAS A LA SEMANA HACES EJERCICIO?

A. Rara vez, no tengo tiempo

B. Algunas veces al mes, cuando me acuerdo
C. Minimo intento 3-4 dias a la semana

D. A diario, menos el domingo que se descansa

{CUANTOS PASOS SUELES HACER DE MEDIA AL DIA?

A. Menos de 4.000
B. De 4.000 a 6.000
C.De 6 a 8.000

D. Mds de 8.000

CUANDO TE LLAMAN POR TELEFONO...

A. Me siento o me tumbo en la cama si puedo

B. Normalmente me siento en una silla

C. A veces me levanto y camino o me muevo

D. Siempre me levanto y empiezo a hablar por
teléfono mientras hablo

RESULTADOS:

#GYMVIRTUAL

#MONTHLYCHANGE

SI HAY LA OPCION DE ASFENSOBIESCALERAS
MECANICAS Y ESCALERAS... ¢QUE OPCION ELIGES?

A. jEscaleras mecdnicas o ascensor siempre!

B. Casi siempre escaleras mecdnicas o ascensor. Solo
escaleras normales cuando el ascensor va lleno

C. Solo cojo el ascensor o las escaleras mecdnicas
cuando voy muy cargado/a

D. Siempre o casi siempre cojo las escaleras normales.
iRara vez me verds en ascensor!

TIENES UNA HORA AL MEDIODIA PARA COMER,
¢QUE HACES?

A. Me quedo en mi trabajo comiendo tranquilaomente y
miro el movil u ordenador

B. Como en el trabajo pero luego aprovecho para
estirar las piernas o ir a comprar algo cerca

C. A veces como en el trabdjo y a veces como en casda,
y voy andando

D. Normalmente voy andando a casa a comer o bien
como en el trabajo y aprovecho para ir a pasear un
poco y hacer algin recado

SCUANTAS HORAS AL DIA TE PASAS CON EL MOVIL [
ORDENADOR | TABLET? (jNO CUENTES LOS MIN
HACIENDO GYM VIRTUAL! ;)

A. Mds de 4 horas

B. De 3 a 4 horas
C.De 2 a 3 horas

D. Menos de 2 horas

SCADA CUANTO SALES A DAR UN PASEO?

A. Algan fin de semana muy de vez en cuando

B. A veces, cuando me siento un poco agobiada,
estresada

C. Intento ir a menudo

D. Casi siempre, jes como und terapia!

[>] YOUTUBE.COM/GYMVIRTUAL

MAYORIA DE RESPUESTA A:

iSedentaria es poco! Tu dia a dia
tiene muy poca actividad y tienes
que poner remedio desde YA.
Aprovecha las pequenas
acciones, haz por moverte mas y
sé consciente de que necesitas
poner remedio. iSigue el reto al
pie de la letra para poder
solucionarlo!

f FACEBOOK.COM/GYMVIRTUAL

MAYORIA DE RESPUESTA B:

jEres algo sedentarial Aunque
tu dia a dia tiene algunas
acciones que estdn enfocadas
al buen camino, todavia estés
muy al principio. jPero no te
preocupes! Porque ya has
dado el primer paso. Lo mas
importante es tomar consciencia y
saloer que ya has empezado. (Ve a
por todas!

WWW.GYMVIRTUAL.COM

MAYORIA DE RESPUESTA C:

iYa casi lo tienes! Tienes tu dia
a dia bastante activo aunque a
veces la pereza o los
pensamientos malos te invaden
y decides ser algo mas vaga,
pero no vas mal encaminada.
Te propongo que sigas asi y
que con el reto de este mes
acabes de ser activa 100%.
jVerds que te resultard facil!
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MAYORIA DE RESPUESTA D:

iEnhorabuena! Para ti este reto
ser@ pan comido, lo dnico que
harés es reforzar los hdbitos que ya
tienes adauiridos. jY sobre todo no
los pierdas!

)] INSTAGRAM.COM/GYMVIRTUAL_COM
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