
¿Buscas más información
sobre la configuración de
tu escritorio y la
ergonomía de tu puesto
de trabajo?
¡Mira esto!

ESCRITORIO. TRABAJANDO. MOVIÉNDOSE.

MUÉVETE MÁS. DUELE MENOS.

¿En conclusión? El movimiento es importante.
Unos pequeños cambios en tu día a día frente al
escritorio pueden marcar una gran diferencia en
cómo te sientes, cómo trabajas y cómo te
mantienes al día con los dolores y molestias.
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Para quienes pasamos muchas horas sentados en un escritorio, es fácil perder la noción del tiempo. Pero estar mucho
tiempo sentado puede provocar problemas musculoesqueléticos, en particular en la espalda, el cuello y los hombros. Una
mala postura, como encorvarse, tensa los músculos, los ligamentos y las articulaciones, lo que provoca malestar, rigidez e
incluso dolor crónico. 

TRABAJO DE ESCRITORIO ≠ CERRADURA DE
ESCRITORIO
Conocer los beneficios es una cosa. Realmente incorporar el
movimiento a tu día a día es otra cosa. Si no estás seguro por
dónde empezar (o no quieres ser esa persona que se estira en la
oficina), aquí tienes algunas formas sencillas de hacerlo.

T H E

INDUSTRIAL ATHLETE
DIGEST

Pero si vas a tomarte un tiempo de tu día para alejarte del trabajo,
¿qué beneficios obtendrás? ¿Y por qué tu jefe o supervisor querría
que parases de trabajar solo para mudarte? ¡Tenemos los puntos
de discusión listos para ti!

Póngase de pie durante las llamadas y reuniones: responda las
llamadas de pie.
Recordatorio de hidratación: póngase de pie para tomar agua o café.

                          Y si eres uno de esos que pasa mucho tiempo sentado en un escritorio, un calentamiento previo al turno puede parecer 
                    innecesario. Después de todo, no estás pisando el suelo de un almacén ni una línea de fabricación (pero, ¿quién te está
mirando si te estiras en tu oficina?). Es exactamente por eso que mantener el cuerpo en movimiento durante todo el día se vuelve aún más
importante.

Mayor concentración y energía: pasar muchas horas
en el escritorio puede provocar confusión mental y
fatiga. Un estiramiento breve o una caminata rápida
refrescan el cuerpo y la mente, lo que restaura la
concentración y la productividad.

Mejor sueño: un día sedentario puede dificultar conciliar
el sueño por la noche. El movimiento ayuda a regular los
ritmos circadianos, promoviendo un mejor descanso.

Consejos semanales de bienestar
y seguridad de Work Right NW

¡LEA MÁS
ESCANEANDO EL

CÓDIGO QR!

Work Right NW está cambiando la
forma en que las empresas ven los
peligros en el lugar de trabajo. Nuestro
enfoque es educar a la fuerza laboral
para prevenir lesiones. Ofrecemos
acceso a los Especialistas en
Prevención de Lesiones en el lugar de
trabajo para poder comunicar los
primeros signos de malestar. Estamos
cambiando la industria una compañía a
la vez ayudando a una persona a la vez.

https://workrightnw.com/wp-content/uploads/2023/08/Desk-Workstation-Ergo-Checklist.pdf
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.linkedin.com/company/work-right-nw/
https://www.youtube.com/channel/UCocj3LQIWQtHPmoKdxTB-mA
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://open.spotify.com/user/31f5mrjnavhknoiktats2cdmmsd4?si=19dfeacc0d844ec6
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
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