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Consejos para llevar una vida saludable o .
Cuide su alimentacion. de act|V|dad f|S|ca
Lleve una vida activa. .
Reduzca la ingesta de grasas saturadas y recreativa y
Consuma frutas y verduras
Beba entre 2 a 3 litros de agua al dia. desca nse como

corresponde.
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Beneficios de llevar una vida saludable
Prevencion de enfermedades cardiovasculares
Aumenta la expectativa de vida

Libera tensiones y estrés DEPARTAMENTO
Ayuda a la perdida de peso PREVENCION DE RIESGOS
Evita dolores musculares IMOPAC LTDA.

Etita trastornos musculo esqueléticos
relacionados al trabajo (TNMERT)
Mejora el animo.
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Pausas Activas Pausas de Descanso

Son ejercicios compensatorios que se realizan al inicio Son pausas que tienen como objetivo recuperar
de la jornada laboral y que tienen como objetivo energias, mediante la realizacion de ejercicios de
permeabilizar los tejidos bioldgicos para las elongacion en el propio puesto de trabajo, 0
actividades del dia. simplemente tomando un descanso.
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y En cualquier momento mientras no haya embarque.
n n Al ejecutarse un cambio de bodega durante
CCN embarque. I.
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Beneficios de realizar Pausas Activas Beneficios de realizar Pausas de Descanso

Disminuye el estrés. Disminuye el estrés.

Libera estrés articular y muscular. Favorece el cambio de postura y la rutina.

Estimula y favorece la circulacion. Mejora el rendimiento laboral.

Mejora la postura corporal Reduce la ansiedad.

FDz?vor'ece el carpblo en la rutina. | ReQuce y previene eNI agotamiento. Liler on Trabipo Rospmsubl
isminuye el riesgo de Enfermedad Profesional. Mejora el desempefio laboral.

Promueve el surgimiento de nuevos lideres. Disminuye el riesgo de Enfermedad Profesional

Mejora el desempefio Laboral.



