
Pausas Activas

Los ejercicios BAJO NINGUNA CIRCUNSTANCIA deberían causar dolor. 

En caso de duda sobre alguna condición preexistente, pida la asesoría del médico ocupacional

Permanecer sentado frente a la computadora por periodos prolongados de tiempo puede 

causar fatiga y tensión en el cuello, hombros y espalda.

Se recomienda realizar pausas, al menos cada 2 horas.

Levantarse, caminar, cambiar de postura y realizar los siguientes ejercicios:


