Aragonesa de Servicios
Telematicos



Dejamos Noviembre para el mes de los “Retos” en los PrevenConsejos de
estas semanas como consejos de salud ocupacional, especifica para todos
los que diariamente trabajamos en el entorno de oficinas y despachos.

Comenzamos con:

Evita pinzar tu nervio medio. Estira tus mufiecas con regularidad. Fortalece
tus mufiecas regularmente. No empeores el problema de tus mufiecas y
manos mientras duermes. Acomoda tu lugar de trabajo para que sea
ergonémicamente benéfico.

RIGHT!

“Rare" zone: 26 in.+
~b5cm+)

“Occasional®
zone: 10-20 in.
{~2560 cm))

“Usual” zone:
up to 10 in.
t25cm)

WRONG! RIGHT!



Realizar pausas activas y camina al menos
30 minutos al dia.

Es beneficioso para nuestra salud, realizar estiramientos y ejercicios que
propicien cambios de posicion y disminucion de cargas osteomusculares
por mantenimiento de posiciones prolongadas durante la jornada laboral.

Mejorar tu circulacion
Ejercitar tu corazon. @ Fortalecer tus piemas
Fortalecer tusistema (tus muslosy pantorrillas).
cardiovascular.
Oxigenar tu cuerpo Combabrceuihs
ytodo tu organismo. TEAYUDAA yfladdez
Quemar toxinasy Despejar tumente
Qrasas excesivas. y fomentar tu creatividad
Relajarte y liberar tensiones 0
emocionalesy musculares comodlabetes, infartos,

yderrames cerebrales.




Mantente activo mientras permaneces
sentado.

REPOSATUTRONCD. 2>+ RELAINTUS PIES -«

/
4

hombros

3 REPETI
CIONES

REPET] REPETI
3CIONES 3 CIONES

(Infografia de Salud Ocupacional via https://www.behance.net)



https://www.behance.net/

Se ha demostrado cientificamente que el cortex cerebral libera impulsos
eléctricos un segundo después de comenzar a reir, expulsando de nuestro
organismo la energia negativa. jRie mas!

El buen humor le puede alargar la vida;
enojarse mucho, se la podria acortar. Aqui

le damos muchas mds razones para reir.

|
El enojo:

Larisa:
Movimiento de fa bocay otras partes del rostro, Movimiento del animo que suscita ra contra alguien.

" Clencia
Ciencia que estudia larisa: Ciencia que estudia el enojo:
Gelotologia, estudia los efectos de a risa en el Enologia (es broma f enclogh es fa cencia de
cuerpoy el psique. producir Vino).

@ e ejercitan unos 400 @ Emasaje intemo
musculos. fortalece el corazon y se @ Todoelcuerpose. ® La presion sanguinea
®Losojosselimpianpor  refuerza el istema tensa. seelevay hay un
las lagrimas de a carca- Inmunoidgico, ®Lasangrecirculamds  aumento descontrolado
aumenta el ndmero de enla frecuencia cardiaca.
®lLosoldossedespejan.  linfocitos,citoquinas @ Los msculosy. @ 5eaiteraa actividad
@ Hay un efecto inas. articulaciones se- cerebral, especialmente
analgésico. pues se @ 5e elimina o estrés n. los frontaly
favorecela de la circulacion de @Sealteray rompeel temporal de una forma
endorfinas y encefalinasen la sangre. ‘equilbrio del sistema negath
el cerebro. Se combate elinsomnio, jar,hormonal @ Labills se derrama
@ Sceliminantoxinas,ya  porque se produce una v dentro del cuerpoy la
que el movimiento del fatiga. @Elenojoliberagrandes  sangreseenviaala
diafragma mejora la ®5ealiviala depresidn. cantidades de colesterol  perifeia, desabas-
digestiony evita el producen endorfinas ' sustancias quimicas teciendoa érganos
estrenimiento. ¥ adrenaiina que nos hacen que important
@Entracldobledeairea  sentir mds desplertos. enan el de ® Destruye as relaciones

depsito
fos puimones. La pel se- @ Selibera energla grasas delcorazonylas  con otras personas.
oxigena. negativa. arterias.

Terapia Terapla
pia: Control de laira:
Estd destinada a mejorar
o de 1as personas a través de la risa. En el
mundo hay “clinicas de a isa”, En Nicaragua, se- ‘Asicomo en un mayor control sobre las emociones.
aplica a isoterapla es. “La Mascota”
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