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When sitting for
extended periods of time

Be aware of .q
health related warning signs
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Stiffness in the Slouching, Obesity,
shoulders and neck, joint stiffness poor circulation
lower back pain and metabolism

s

Increased risk of cCardiovascular iliness,
digestive tract issues and diabetes

\_\owe\,er, these risks o
can be reduced bV eXerc,'se y
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EXercise
EVenylday evenyAweek
Children and adolescents Adults should engage in
should engage in a 150-300 minutes
minimum of of moderate exercise or
60 minutes of moderate to 75-150 minutes

intense exercise every day of intense exercise every week
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Duduk Lama

Tidak Bergerak
Hati-Hat

Lampu Merah Kesehatan Menyala!

Pundak dan leher kaku  Bungkuk Obesitas
sakit pinggang dan nyeri metabolisme
punggung persendian memburuk

O©

Meningkatkan risiko

oenyakit Kardiovaskular, dan diabetes.

disertai dengan olahrag,

[Aktivitas
perkiari

{eld

@lahragal@lahragajRutin

Anak-anak dan remaja Olahraga rutin selama
minimal 150-300 menit
60 menit setiap hari, dari tingkatan menengah
beraktivitas dari tingkat hingga tinggi setiap minggunya,
menengah hingga tinggi atau 75-150 menit

untuk aktivitas tingkat tinggi
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- Tac hai khon lwong
cua viec ngﬁi lau m(f)t cho

Cirng vai va co G llrng Béo phi
dau lung dau khop  luu thong mau va
trao doi chat kém

SN Ne)

Ting nguy co méic bénh tim mach,

bénh tiéu héa va bénh tiéu duwong

Tré em va thanh thicu Nguwoilon moi tuan nén
nién moi ngay neén tap tap 150-300 phut
it nhat voi ceong do vira phai,
60 phiit véi cwong dp  hodc tap 75-150 phut
vura phai dén manh. voi cwong do manbh.
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