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Permanecenisentado pormuchasihorasipiedelgenenal:
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Riesgo i Alteraciones en el
@F@]ﬁ@{v@s@@ metabolismo.

Neoplasia, (Cancer). Problemas renales.

Enfermedades | Alteraciones enla
venosasicronicas” postura.
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IMPORTANCIA DE LAS PAUSAS ACTIVAS:

Entendidas @stEs “aciMidacies ¢e se desarielhan en dliarce lhbeoral durante cl descanse, comn &l
premoyerellibienestanicorporaliyimejoranas trabdj ol

FELEXIBILIDAD MOVIEIDAD

__Disminuye la tension de los musculos. __Mejora el rango de movimiento de los

: .. - distintos segmentos corporales.
_ Mejora la comunicacion y coordinacion

intermuscular. _ Mejora la funcionalidad del cuerpo.

_ Aumenta el flujo sanguineo. __ Beneficia la circulacion de la sangre.
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Consideraciones::.
MOVIEIDAD:

Realizar de cada ejercicio 2 series de 10 segunces.
Movilizar ambos brazos y piernas.
Al igual que las rotaciones hacia un lado y hacia el otro.
Realizar los ejercicios de forma fl , evitando acciones
bruscas o Ilentas.
BIEIDAD : o . _ — -
Realizar de cada ejercicio z seriEs 2niendo la posic 1'5
seqglncdest

erlo en ambos brazo
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portante generar una te culo, pero no
De ser excesiva por riesgc
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— . .
Te proponemos mejorar tus habitos!

CUANDO TE SENTAS... [ENTUTIEMPO LIBRE... A DIARIO...

v’ Hacelo en sillas con v' Mantené una dieta saludable.

v’ Realiza actividad fisica con
respaldar, apoyabrazos y en

- rutinas personalizadas
lo posible requiable. | v' Descansa adecuadamente.

o dictadas por profesionales.
| -

v' Al dormir, es recomendable

v Usa un almohadilla en Ia

v Descansa la vista evitando

espalda en la zona lumbar. ® hacerloen posicion fetal, y

monitores y pantallas. X )
como alternativa, boca arriba

. v' Mantené una posicion de 90° con una almohada bajo Ias

v Evita estar acostado por

grados de piernas y cadera. " rodillas.

mucho tiempo.
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_https://www.calistenia.net/metodos-flexibilidad/
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