BENEFICIS DE PUJAR
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ESCALES

Es facil: la majoria de
persones poden pujar
per les escales.

Es sostenible: de baix
cost, no requereix
equipament addicional.

Es accessible: hi ha escales interiors i exteriors a
tots els edificis i pots incorporar-ho a la teva

rutina diaria.

Es efectiu: multiplica per tres o quatre la despesa
energetica de caminar en pla, millora la forma fisica,
enforteix els ossos, millora el colesterol bo i augmenta la

forca als musculsi a les cames.

Ho pots anant acumulant al llarg del dia i 'Puj af esca\es

contribueix als trenta minuts diaris d'activitat

fisica recomanada. és fer Sa\u,\_
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