
¡Realiza Pausas Activas!

De acuerdo con el Hospital Infantil Universitario de San José, “cuando los
músculos están estáticos, en ellos se acumulan desechos tóxicos que producen
la fatiga. Cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio y las molestias
musculares se concentran peligrosamente en el cuello y los hombros; se
presenta en las piernas al disminuir el retorno venoso, resultando también
calambres y dolor en los pies”.
 
Por eso ¡Aprende a escuchar tu cuerpo!

 

Empieza hoy con este video 📹
 

https://www.youtube.com/watch?v=IOiVPdGGC6E


 

Descarga el formato aquí
 

 

Léela aquí
 

https://drive.google.com/file/d/17vmAwYUrDHSetbANwrQsbR34z9mJLiCZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17vmAwYUrDHSetbANwrQsbR34z9mJLiCZ/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1M-KkGze2bftnmi82vpnOZFDQC7naXGE2/edit?usp=sharing&ouid=115776139853711624821&rtpof=true&sd=true
https://drive.google.com/file/d/11328yL96zFnusNloqvZzchAXf41OMW2J/view?usp=sharing


https://docs.google.com/spreadsheets/d/1o2mgaCKuvc7y_-bScA1pnpLwb8cb5JR5/edit?usp=sharing&ouid=115776139853711624821&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1o2mgaCKuvc7y_-bScA1pnpLwb8cb5JR5/edit?usp=sharing&ouid=115776139853711624821&rtpof=true&sd=true

