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ESCRITORIO. TRABAJANDO. MOVIENDOSE. [FORIGRINEUFEIBTEMPIE

Para quienes pasamos muchas horas sentados en un escritorio, es facil perder la nocién 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 musculos, los ligamentos y las articulaciones, lo que provoca malestar, rigidez e iLEA MAS
incluso dolor crénico ESCANEANDO EL
' CODIGO QR!

Y si eres uno de esos que pasa mucho tiempo sentado en un escritorio, un calentamiento previo al turno puede parecer

(LN innecesario. Después de todo, no estds pisando el suelo de un almacén ni una linea de fabricacién (pero, {quién te estd Work Right NW esta cambiando la

. . . ST . , , , forma en que las empresas ven los
mirando si te estiras en tu oficina?). Es exactamente por eso que mantener el cuerpo en movimiento durante todo el dia se vuelve aun mas oeligros en o lugar de frabaje. Nuesiro
impor‘l‘qn‘l‘e. enfoque es educar a la fuerza laboral

para prevenir lesiones. Ofrecemos

= A TRABAJO DE ESCRITORIO CERRADURA DE acceso a los  Especialistas en
MUEVETE MAS' DUELE MENOS' ESCRITORIO Prevencién de Lesiones en el lugar de
Pero si vas a tomarte un tiempo de tu dia para alejarte del trabajo, frabajo para poder  comunicar los
i o ) ] _ _ ) C | b fici Real te | | primeros signos de malestar. Estamos
cqué beneficios obtendras? ¢Y por qué tu jefe o supervisor querria onocer los beneticlos es una cosa. keaimenté Incorporar e cambiando la industria una compafiia a
que parases de trabajar solo para mudarte? jTenemos los puntos movimiento a tu dia a dia es otra cosa. Si no estas seguro por 10 vez ayudando a una persona ala vez,

de discusion listos para til dénde empezar (o no quieres ser esa persona que se estira en la
oficina), aqui tienes algunas formas sencillas de hacerlo.
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e Pongase de pie durante las llamadas y reuniones: responda las . B
llomadas de pie.
» Recordatorio de hidratacion: péngase de pie para tomar agua o café.

TTT e Mayor concentraciéon y energia: pasar muchas horas

(I) en el escritorio puede provocar confusién mental y

fatiga. Un estiramiento breve o una caminata rédpida
refrescan el cuerpo y la mente, lo que restaura la
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concentracion y la productividad. ¢En conclusién? El movimiento es importante. ¢Buscas mds informacion
Unos pequefios cambios en tu dia a dia frente al :0”'9 ’f; ‘°j'"9;""'"°" de
.4 e Mejor sueio: un dia sedentario puede dificultar conciliar L : : U escriforio y la
zZ J P escritorio pueden marcar una gran diferencia en ergonomia de tv puesto

~ 3 el suefio por la noche. El movimiento ayuda a regular los cémo fe sientes, cémo trabajas y cémo te de trabajo?

ritmos circadianos, promoviendo un mejor descanso.

. s . [ H , o .
mantienes al dia con los dolores y molestias. = iMira esto: “
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