PAUSAS
ACTIVA

EN CASA

mejorar
trabajo,

:POR QUE HACER
‘ﬂ* 1 f PAUSAS ACTIVAS?

para prevenir la aparicion de desdrdenes musculo-
esqueléticos, disminuir la repetitividad de
movimientos en actividades como la digitacion y el
uso del mause cambiar posturas y mejorar el

ACTIVAS?

Q
3rlas al comenzar y

horal y cada dos

o t€es horas'durante el dia. ﬂ

‘QUE SON EJERCICIOS DE MOVILIDAD
ARTICULAR? . Fi :i

Son movimientos que ayudan a
que las articulaciones tengan una
mejor lubricacion y movilidad.
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(QUE SON EJERCICIOS DE GIMNASIA CEREBRAL?
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mejoran la capacidad de atencion y
concentracion y permiten obtener un mayor
desarrollo de la imaginacion y la creatividad.
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