Being physically active is essential for health and well-being — it can add years to life and
life to years. All physical activity is beneficial and can be done as part of work, sports and
recreation, and transportation (walking, scootering, skating, and cycling), and through
dance, play and everyday household tasks, like gardening and cleaning. Only about 1/4 of
people in the U.S. get enough movement and exercise each day, and rates for UC
Berkeley employees are similar. Even 3 minute bursts of movement help with improving
energy and mood. Read on to learn more about the health benefits of movement and for
ideas about how to move more this year. -

Health benefits of movement:

e reduces risk of early death
reduces risk of cardiovascular disease
improves blood pressure
reduces risk of many cancers
reduces risk of type-2 diabetes
prevents falls

improves mental health (reduces symptoms of
anxiety and depression)

improves cognitive health (the ability to think well)
improves sleep
increases energy

boosts mood

Scan the QR code for an
9 Be Well at Work inspiring video on ways
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Ways to Move More

Have a snhack
Just as you might grab a handful of chips or nuts to fuel
your body between meals, an exercise “snack” is a short
burst of movement you can enjoy at home, work, outdoors,
or anywhere. You don’t even have to change your clothes.
These little bits of exercise can add up to more movement
throughout the course of a day. One to 10 minutes is all
you need to move!

Turn on the Tunes
Play your favorite song and move! A song or two is the
perfect length of time for a movement snack. Sing along if
you like!

Take More Steps
Most phones and smartwatches automatically track your

daily steps. See what your average is and aim to do 100
more!

New for You!
Try something new to get more movement. Pickleball,
Pilates, Tai Chi, or the latest dance on TikTok (or YouTube)
are some examples.

Find a friend or family member
Double the fun! Invite someone to join you. Dance around
with a family member. Run around the yard with the dog.
Movement with someone is a great motivator.

Move more in everyday life:

e Walk the kids to school

e Walk instead of driving

® Park farther away

e Move when watching TV

e Walk during kids’ activities
® Do toe raises when waiting
e Stretch during your break
® Take the stairs

® Set a reminder to move

Making it happen

Be specific about:

e what you will do

e when you will do it

e  how you will do it

e why you will do it
Example: At the beginning of my
first break each day, | will do the
30 Second Sports exercise to
boost my mood and energy
levels.

January Exercise: 30 Second Sports

Short bursts of movement can help reduce fatigue, relieve stress and improve mood

e Choose six sports (or types of movement)
® Set a timer for 30 seconds

e Pretend to do each sport for 30 seconds - you can move around or stand in place

e Here’s an example: Boxing-Ballet-Tennis-Basketball-Marching Band-Yoga
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Estar fisicamente activo es esencial para la salud y el bienestar: puede afiadir afios a la vida y vida a los
afios. Toda actividad fisica es beneficiosa y puede realizarse como parte del trabajo, el deporte y la
recreacion, y el transporte (caminar, andar en patineta, patinar y andar en bicicleta), y a través del baile,
el juego y las tareas domésticas cotidianas, como la jardineria y la limpieza. Sélo aproximadamente 1/4
de las personas en los EE. UU. se mueven y hacen suficiente ejercicio cada dia, y las tarifas para los
empleados de UC Berkeley son similares. Incluso rafagas de movimiento de 3 minutos ayudan a mejorar
la energia y el estado de dnimo. Siga leyendo para obtener mds informacién sobre los beneficios del
movimiento para la salud y para obtener ideas sobre cémo moverse mas este afo

Beneficios para la salud del movimiento:

reduce el riesgo de muerte prematura
reduce el riesgo de enfermedad cardiovascular
mejora la presion arterial

[ ]

[ ]

[ ]

e reduce el riesgo de muchos canceres

e reduce el riesgo de diabetes tipo 2

® previene caidas

® mejora la salud mental (reduce los sintomas de
ansiedad y depresion)

® mejora la salud cognitiva (la capacidad de pensar
bien)
mejora el suefio
aumenta la energia

mejora el estado de animo

iEscanee el codigo QR para

Be Well at Work ver un video inspirador sobre
Faculty/Staff Wellness formas de moverse mas!



Formas de moverse mas

Tomar un bocadillo
Asi como podrias tomar un pufiado de papas fritas o Muévete mas en la vida cotidiana:
nueces para alimentar tu cuerpo entre comidas, un ® Acompafia a los nifios a la escuela
Cfr ey L . . e Caminar en lugar de conducir
refrigerio” de ejercicio es una breve rafaga de movimiento . s

) : o e Estacione mas lejos

que puedes disfrutar en casa, en el trabajo, al aire libre o o
[ ]

_ e _ _ Moverse cuando mira television
en cualquier lugar. Ni siquiera tienes que cambiarte de Camine durante las actividades de

ropa. Estos pequefos ejercicios pueden generar mas los nifios.
movimiento a lo largo del dia. jDe uno a 10 minutos es ® Levante los dedos de los pies
todo lo que necesitas para moverte! mientras espera

e Estirate durante tu descanso
Enciende las melodias Vé por las escaleras

iPon tu cancién favorita y muévete! Una cancion o dos es | ® Establecer un recordatorio para
el tiempo perfecto para un refrigerio de movimiento. jCanta moverse
si quieres!

Tome méas medidas Hacer que suceda
La mayoria de los teléfonos y relojes inteligentes
registran automaticamente tus pasos diarios. jMira cual
es tu promedio y apunta a hacer 100 mas!

Sea especifico sobre:
e qué haras
e cuando lo haras
iNuevo para ti! e como lo haras
Pruebe algo nuevo para obtener mas movimiento. e por qué lo haras
Pickleball, Pilates, Tai Chi o el ultimo baile en TikTok (o

YouTube) son algunos ejemplos. Ejemplo: Al comienzo de mi primer
descanso de cada dia, haré el
Encuentra una amiga o familiar ejercicio deportivo de 30 segundos
iDuplica la diversion! Invita a alguien a unirse a ti. Baila para mejorar mi estado de animoy
con un miembro de la familia. Corre por el jardin con el mis niveles de energia.

perro. El movimiento con alguien es un gran motivador.

Ejercicio de enero: deportes de 30 sequndos

Las rafagas breves de movimiento pueden ayudar a reducir la fatiga, aliviar el estrés y mejorar
el estado de dnimo.
e  Elige seis deportes (o tipos de movimiento)
Configura un cronédmetro durante 30 segundos

[ J
®  Finge practicar cada deporte durante 30 segundos: puedes moverte o quedarte quieto
[ J

Aqui hay un ejemplo: Boxeo-Ballet-Tenis-Baloncesto-Banda de Marcha-Yoga
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