Medicina Laboral de Venezuela C.A.
RIF.-)-29770412-4

PAUSAS ACTIVAS

Dirigido: Para todos los trabajadores

Horas impartidas: 3 horas presenciales

v/ ¢Qué son pausas activas?
Puntos basicos que debemos conocer

Objetivos de las pausa activas
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éPor qué son recomendadas las pausas activas en nuestros
TEMAS .
lugares de trabajo?

Practica y ejercicios basados en distintas técnicas corporales.
Autoconciencia de la postura corporal y realineacién
Elongacion y tonificacion muscular

Movilidad osteoarticular

Relajacién y descontractura en movimiento

Aumento de la actividad aerdbica

Ergonomia para una buena calidad de vida
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Ejercicios:
Cervicales
Cérvico — dorsales
Dorso lumbar

v Recomendaciones




