ACTIVIDAD FISICA

La activacion fisica es una variedad
amplia de movimientos musculares
gue resultan de un determinado gasto

de energia(calorico).
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) Profeges tu corazon

> Mejora la salud de tus huesos

Aumen’ra tu mUsculo

|

ﬂ? Disminuye el estrés

Mantiene tu peso saludable

N B

R Mejora tu respiracion

‘% AcCtiva fu cuerpo

EJEMPLO DE ACTIVIDADES QUE PUEDES REALIZAR DURANTE EL TRABAJO

Manos sobre |la nuca,dedos
entrelazados, codos al frente  Estiramiento de brazos al frente

y atras.

Brazos arriba con movimeinto
de tfronco, izquierda y derecha

! Se crea una sensacion de
N\ / bienestar que se prolongo
( ) ___ durante el dia.
Se activa tu organismo de
iInmediato.
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