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DAME UN RESPIRO:

S T Consejos semanales de bienestar
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MANTENER LA MOVILIDAD

Mantenerse activo durante la jornada laboral es vital para mantener el bienestar fisico y
mental. Ya sea que trabajes en la planta de produccién o en una oficina, pasar largos
periodos sentado o realizar movimientos repetitivos puede provocar incomodidad,
fatiga e incluso problemas de salud a largo plazo. Por eso es tan importante incorporar
la movilidad a lo largo del dia, especialmente a través de micropausas.

¢{QUE SON LAS MICROPAUSAS?

Algunas personas asocian la palabra “descanso” con dejar de
trabajar por completo, lo cual no es el objetivo. Los micropausas
son pausas cortas e intencionales que se toman a lo largo del
dia para moverse y restablecer el cuerpo. Por lo general, duran
entre 1y 5 minutos y pueden ser tan simples como estirarse,
caminar o realizar ejercicios ligeros. La clave es la constancia.
Tomar estas pequefias pausas con regularidad ayuda «a
contrarrestar los efectos negativos de estar mucho tiempo

BENEFICIOS MAS ALLA DEL CUERPO

Los beneficios de tomarse un tiempo para moverse van més alld
de la salud fisica. Las micro pausas pueden ayudar a reenfocar
la mente, reducir el estrés y mejorar el estado de dnimo en
general. Esto puede ser especialmente importante en entornos
de alta demanda, como las plantas de produccién, donde la
claridad mental y la concentracién son cruciales. Incluso unos
pocos minutos lejos de una tarea pueden ayudarlo a regresar
con energia renovada e ideas nuevas.

sentado o de pie y aumenta la energia, la concentracién y la y
productividad. /

EL PODER DE MOVERSE EN
DIRECCIONES OPUESTAS

Una estrategia eficaz consiste en incorporar movimientos que PN
involucren diferentes grupos musculares. Por ejemplo, después @
de pasar un tiempo inclindndose hacia adelante, como cuando
trabaja con maquinaria o estd sentado en un escritorio, intente
ponerse de pie y arquear suavemente la espalda o estirar los
brazos por encima de la cabeza. a

Alternar entre movimientos que estiran'y

contraen distintas partes del cuerpo puede
prevenir la rigidez, mejorar la postura y
reducir la tensién en los musculos y las
articulaciones. Si permanece de pie en un
mismo lugar durante periodos prolongados,
intente cambiar el peso de un pie al ofro o
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dar pasos laterales suaves para interrumpir
el movimiento.
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jConsulta la informacion
sobre las micropausas aqui!

Vanessa Punches, MS, LAT, ATC, CSCS, CES || Vanessa se gradué con una licenciatura en Entrenamiento Atlético de la Universidad
Estatal de Washington y una maestria en Entrenamiento Atlético Postprofesional de la Universidad Estatal de Texas. Actualmente esté
trabajando en su doctorado en la Universidad Global de Purdue con la esperanza de algun dia ensefiar a otros cémo convertirse en
entrenadores deportivos. Fuera del trabajo, a Vanessa le gusta hacer paddle surf, tejer a crochety cuidar asu perro, Waldo.

Work Right estd 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 Prevencién de Lesiones en el lugar de trabajo para poder
comunicar los primeros signos de malestar. Estamos cambiando la industria una compafiia a la vez ayudando a una persona a la vez.
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https://workrightnw.com/wp-content/uploads/2025/02/Microstretching-to-the-Rescue.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
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