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Consejos semanales de bienestar

WORKRIGHT D I G E ST y seguridad de Work Right

e
CAMINARIA 5.000 PASOS MAS

Alld por la década de 1960, una empresa japonesa lanzd al mercado un podémetro llamado «Manpo-kei,
que se traducia aproximadamente como «medidor de 10.000 pasos». El nimero era pegadiza, facil de
recordar y, con el tiempo, acabd aceptdndose como la referencia para la actividad fisica diaria. Décadas
mds tarde, la idea de que todos necesitamos alcanzar los 10.000 pasos al dia sigue estando omnipresente, a
pesar de que, en realidad, no surgié como una recomendacién basada en la ciencia. Si bien constituye un
objetivo atractivo y de cifra redonda, las investigaciones realizadas a lo largo de los afios han demostrado que
no se trata de un umbral mdgico que el cuerpo deba alcanzar necesariamente para gozar de buena salud.

iLEE MI-I\SIESCANEANDO EL
CODIGO QR!

Work Right estd transformando la forma

en que las empresas perciben los riesgos

laborales. Nos centramos en capacitar a
la fuerza laboral para prevenir lesiones.
El  boletin Industrial Athlete Digest

EN CIFRAS ENCONTRAR MAS PASOS comparte consejos prachicos pora
. .. . ’ ’ . . . ayudar a los trabajadores industriales a
En realidad, los mayores beneficios para la salud ¢Qué forma podrian adoptar estas oportunidades para el atleta industrial? montenerse  seguros,  fuerfes

preparados para el trabajo.

derivados de caminar comienzan a manifestarse : , L , ,
e Estacionar el vehiculo mds lejos de la entrada de las instalaciones

muy por debajo de los 10.000 pasos. Los estudios
, )’ P J , P s antes de comenzar su turno 000006
indican que realizar entre 4.000 y 5.000 T T N , o , ,

o , NP Q Caminar por la habitacién en casa mientras atiende llamadas
pasos diarios ya conlleva mejoras significativas en (.

e telefdnicas, en lugar de permanecer sentado durante ellas
la salud general, y que muchos de estos > - ,
bencficios fenden 5 e Permanecer de pie mientras ve la television o durante las pausas comerciales en casa
" < Y ®  « Incorporar una breve caminata nocturna después de cenar para interrumpir los largos periodos

estabilizarse en torno a los ) , . .
° de inactividad tras finalizar el turno

7.000 u 8.000 pasos. Una vez < . . _ _ _ ]
° © e Devolver el carrito de la compra hasta el interior de la tienda, en lugar de dejarlo en el drea de
superado ese umbral de 4.000 y ,
devolucidén exterior

a 5.000 pasos, la circulacion

sanguinea mejora, la presion LA CONSTANCIA ES LO QUE CUENTA

arterial se regula con mayor Entonces, ¢realmente necesita dar 10.000 pasos al dia? No necesariamente. Lo que mds importa es la constancia
eficacia y la salud y la mejora gradual a lo largo del tiempo. Si actualmente lleva una vida poco activa, incluso un pequefio aumento
cardiovascular puede mejorar en su movimiento diario puede marcar la diferencia. La verdadera conclusiéon es mds sencilla que una cifra
considerablemente. especifica en una pantalla: cada paso cuenta. =



https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.facebook.com/workrightnw/
https://www.pinterest.com/WorkRightNorthWest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
https://www.instagram.com/workrightnorthwest/
https://www.tiktok.com/@workrightnw
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://medium.com/better-marketing/how-an-obscure-japanese-marketing-strategy-became-a-global-standard-for-fitness-24ca265a41f6
https://workrightnw.com/newsletters-subscribers/
https://workrightnw.com/newsletters/vol-12-medcor/
https://www.medscape.com/viewarticle/every-step-counts-do-you-really-need-10-000-2025a1000jsw?form=fpf
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