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¢ 1 Distico autocolante

o 3 Cartazes motivacionais

¢ 1 Cartaz informativo
(beneficios e cuidados a ter).

Assim, sugerem-se algumas iniciativas
que poderdo ser realizadas:

e Colocar o distico autocolante
junto da entrada do(s) elevador(es)

o Colocar os cartazes motivacionais
nos patamares das escadas,
em locais de boa visibilidade

o Afixar o cartaz informativo
no primeiro patamar do edificio

e Periodicamente, criar condi¢des
para que as escadas se tornem locais
agradaveis e atrativos, tais como:

» Exposi¢des nos varios patamares
das escadas (quadros, fotos, etc.)

* Decoracgao de diferentes espagos
das escadas (sem obstruir a passagem)

* Musica ambiente

o Outros

MANUAL DA

Importa reforcar e estimular,

de forma criativa, o propdsito

da campanha, para que o desafio
de utilizar as escadas se apresente
como um comportamento a manter
ao longo do tempo e ndo apenas
como uma iniciativa pontual.

A campanha esta disponivel no site
www.dgs.pt. Para além de outra
informacao relevante, estdo disponiveis,
para download, todos os contetidos

e materiais relacionados com a mesma,
tais como:

e Materiais do kit
(distico e cartazes motivacionais)

e Cartazes nao incluidos no kit
(outras frases motivacionais, orientadas para locais
especificos)

o Informacgdes dos beneficios e
cuidados a ter, de forma detalhada

Agradecemos a sua adesdo. Para outras questdes relacionadas com a campanha,
consulte o site em www.dgs.pt.
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4 SABIA QUE...

°
Para além dos reconhecidos beneficios da pratica de atividade fisica,
subir as escadas permite gastar 7 vezes mais calorias do que usar o elevador.'

° um gasto
de calorias suficiente para eliminar 500 g do peso de um adulto num ano.'

® Subir 20 andares huma semana, 3 andares por dia,

°
mesmo que de forma lenta, e permite um gasto de calorias 3 vezes superior
ao que é conseguido em marcha rapida, numa superficie plana.?

°
Por exemplo, uma pessoa de 80 kg que suba
3 m de lances de escadas, dez vezes por dia, podera gastar cerca de 28
kcal/dia. Ao final de um ano, podera gastar cerca de 10.000 kcal,
0 que equivale a cerca de 1,3 kg de gordura.?

® Subir escadas é uma atividade fisica que cumpre
para o alcance de beneficios cardiorrespiratorios e de
saude.*

® A utilizacao de escadas, especialmente em individuos que tém um estilo de

vida sedentario,
5

do que a utilizada em repouso.°

® O uso regular das escadas por parte dos cidadaos
7

° em termos
da poupanca no consumo de energia.’

Salvo indicagdo médica. Caso sinta algum desconforto, consulte o seu médico.
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