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INFRAESTRUCTURA ENERGETICA
Una empresa de Sempra

Pausas Activas

Permanecer sentado frente a la computadora por periodos prolongados de tiempo puede
causar fatiga y tension en el cuello, hombros y espalda.

Se recomienda realizar pausas, al menos cada 2 horas.
Levantarse, caminar, cambiar de postura y realizar los siguientes ejerciclos:

) 10 a 20 segundos 10 a 15 segundos ) 10 segundos 10 a 20 segundos
' 2 veces lf ' cada lado i.'
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3 a 5 segundos .- 3 a 5 segundos
3 veces | cada brazo

8 a 10 segundos ) 8 a 10 segundos
cada lado ' cada lado

10 a 15 segundos
2 veces o Sacude las manos
- 8 a 10 segundos

] o 10 segundos ) o 10 segundos
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Los ejercicios BAJO NINGUNA CIRCUNSTANCIA deberian causar dolor. TU S AL U D E S
En caso de duda sobre alguna condicion preexistente, piada la asesoria del medico ocupacional
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