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Pausa Activa en el trabajo
A moverse por la salud en el trapa|o!
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Pausa activa Pausa ballable

Actividades fisicas realizadas en un breve espacio de Movimiento aue Involucra al cueroo sntero aue al
tiempo en la jornada laboral, que ayudan a reducir q P q

la fatiga, el estrés y prevenir enfermedades compas 1 r|_tmos va_rlados_,’por an brew’a perlodq ik
tiempo, permite la liberacion del estres y fatiga,

osteomusculares. . : -
condicionando con esto un mejor desempeno laboral.




9 Rotafolio

A
Pausa Activa 'RMEsSalud

4y

» | 10220 T

>

C 10 segundos

10a15
segundos \ segundos
(cada brazo)

(2 veces)

* = 4 "’

3abd 10a12
segundos segundos
(3 veces) (cada brazo)

Realice los siguientes ejercicios dos veces al dia como minimo.
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v 10 segundos v
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8a1l0
segundos
(cada lado)

8al0
segundos
(cada lado)

10a15
segundos
(2 veces)

Sacuda
las manos
‘A, (8 a 10 segundos)

segundos
(cada lado)

(¢ 1)
[\ /)

Realice los siguientes ejercicios dos veces al dia como minimo.
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Consejos!

Sube y baja Camina 20 a 30 Reduce el consumo  Consume de dos a tres Consume una
escaleras minutos diarios de azucar porciones de frutas lonchera saludable
como mandarina para el trabajo

0 manzana
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Modelo de lonchera saludable

Costa

e Desayuno: jugo de papaya y sandwich con aceituna.
e Almuerzo: pollo al vapor, arroz, porcion de ensalada de verduras y una manzana.

e Cena: pollo al vapor, arroz y ensalada de verduras.
e Entre comidas mandarina, manzana, etc.

Sierra

e Desayuno: taza de quinua con durazno y pan de piso con huevo.
e Almuerzo: guiso de quinua con queso, arroz, ensalada de verduras y una mandarina.

e Cena: quinua con queso y ensalada de verduras.
e Entre comidas mandarina, manzana, etc.

e Desayuno: jugo de camu camu, platano asado

¢ Almuerzo: guiso de lentejas con cecina, arroz, ensalada de verduras y una rodaja de pina.
¢ Cena: filete de pescado, yuca sancochada, ensalada de verduras

e Entre comidas mandarina, manzana, aguaymanto etc.



