SOMOS IDEP -

iRealiza Pausas Activas!

Estar mucho tiempo frente a un computador
PAU SAS o realizar trabajos operacionales durante un
largo tiempo, puede ocasionar enfermedades
A C T I V A s laborales en el futuro.
iAprendefalescucharFajtulcuerpo!

Cuando sientas cansancio o fatiga, realiza
pausas activas o estiramientos, esto te ayudari a:

Fuente: Doctor Aki

Relajar los musculos

Prevenir o aliviar tensién

Mejorar el flujo sanguineo

Prevenir lesiones osteomusculares
Mejorar tu postura

Despejar la mente

Disminuir el estrés y la sensacion de fatiga
Mejorar la atencién y la concentracion

De acuerdo con el Hospital Infantil Universitario de San José, “cuando los
musculos estan estaticos, en ellos se acumulan desechos toxicos 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 jAprende a escuchar tu cuerpo!

Empieza hoy con este video



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

WHASTA EL 15 DE MARZO!

PODRAS ENVIAR LOS CERTIFICADOS PARA DEDUCCION
DE LA BASE DE RETENCION EN LA FUENTE 2022
Y LA DECLARACION JURAMENTADA DE DEPENDIENTES.

onsulta la Circular 002 de 2023
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Descarga el formato aqui
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CIRCULAR N.° 003 DE 2023

iSemana Santa!

La Direccion General del IDEP invita a consultar la Circular

adjunta mediante la cual comunican los lineamientos
sobre descanso compensado para disfrute de tiempo en
Semana Santa este 2023.
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Léela aqui



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
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Consliltalo
aqui
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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

