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Trabajemos Siempre
en Bienestar y Balance

Te invitamos a buscar un espacio de diez minutos durante
tu jornada laboral para realizar una pausa saludable, realiza
un estiramiento, un ejercicio de movilidad articular o
simplemente tomate un momento para concentrarte en tu
respiracion y buscar un momento de bienestar interior.

Mantente activo y evita el sedentarismo

Toma breves Realiza
descansos caminatas de
activos durante por lo menos
el dia 30min
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Tomate unos

minutos al dia

para respirar y
relajarte

b

Come frutas y
verduras

Sigue un canal
de ejercicios en
linea que te
guste

q%

Toma agua
durante el dia
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Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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La actividad fisica regular
intensidad moderada, com
cami(;ﬁ:‘, montar en biciclet

hacer orte tiene considerables
beneficios para la salud

Volviéndonos maés activos a lo largo del dia
de formas relativamente simples podemos
alcanzar facilmente los niveles
recomendados de actividad fisica.

Teinvitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios para Brazos

Vamos a iniciar con
ejercicios de activacion,
realiza “circulos” con
o los brazos, lleva brazos
extendidos a la altura
del pecho, bajalos,
abrelos , subelos vy
vuélvelos a  bajar.
Repite 10 veces en un
movimiento continuo.

Junta palma con palma a la altura del pecho,
lleva dedos hacia abajo, estira y sostén por
10 segundos. iRecuerda! palma con palma
y manos bien estiradas.

Gira la mano derecha, la ubico con los dedos
apuntando hacia arriba y sostengo. por 10
segundos. Cambiamos la posicidon de la mano
izquierda hacia arriba, derecha hacia abajo
igualmente ejerzo presion y mantengo 10
segundos.

Pon los brazos en alto, con la mano izquierda
tomar el antebrazo derecho y presionalo
hacia tu pecho durante 10 segundos.
Recuera! Espalda recta! Cambia de brazo,
estira y mantén por 10 segundos.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios para Brazos

Lleva las manos encima de los
hombros, realiza una rotacidn
hacia adelante, extiendo los
brazos al frente y vuelve a los
hombros.

iExtiende los brazos, toca los
hombros, rota hacia adelante,
vuelve y extiendel...

Lleva tu manos derecha hacia la espalda, de
tal manera que tu codo quede apuntando
hacia arriba y con la mano izquierda realiza
presion hacia abajo, sostén durante 10
segundos y cambia de brazo!

Entrelaza las manos llevando los brazos al
frente totalmente extendidos, imagina que
empujas una pared y mantén durante diez
segundos
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Ejercicios para Piernas

Toma uno de tus pies y recoge la
pierna hacia atras tomandola
intentando que el taldon alcance a
tocar el gliteo. Mantén por 10
segundos y realiza el mismo
ejercicio con la otra pierna

Toma una de tus piernas y llévala
al pecho, mantén durante 10
segundos, sujetando tu pierna con
las dos manos recuerda mantener

tu espalda recta. Realiza el mismo
ejercicio con la otra pierna

Cruza un pie delante del otro e
inclinate muy despacio intentando
tocar la punta de los pies, mantén
durante 10 segundos, levantate
despacio y repite cruzando el otro

pie.
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Lleva una pierna hacia adelante
con la punta del pie hacia arriba,
inclinate muy despacio intentando
tocar la punta del pie, sostén 10
segundos y cambia de pierna.



Ejercicios para la Espalda

Los siguientes ejercicios te ayudaran a disminuir la
probabilidad de sufrir lesiones osteomusculares en tu espalda,
también te ayudaran a disminuir el dolor lumbar, es importante

gue los realices en el piso sobre una colchoneta o manta.
Recuerda estar muy consiente de su respiracion.

En posicion cuadrupedal evitando arquear la columna lumbar, encorva tu espalda
como si fueras un gato, llevando el mentdn hacia el pecho, mantén tu respiracion.
y sostén por 10 segundos, relaja la espalda y repite 3 veces.

En la misma posicién inicial, lleva tus

gliteos hacia los talones y estira los
brazos hacia adelante lo que mas
puedas, manteniendo el contacto

__gldteos — talones, sostén por 10
- segundos, relaja y repite 3 veces.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios para la Espalda

En la misma posicidn inicial, estira la pierna derecha y el brazo izquierdo de tal
manera que queden paralelos al suelo, mantén el equilibrio, sostén por 10
segundos. Realiza el mismo ejercicio con la pierna izquierda y el brazo derecho.
Relaja y repite 3 veces

Acuéstate boca arriba con las piernas
flexionadas y los pies apoyados en el
piso, lleva la pierna derecha al pecho y
mantén la pierna izquierda doblada y
con el pie apoyado en el piso. Sostén
por 10 segundos y realiza el mismo
ejercicio con la pierna izquierda.

En la misma posicion anterior, lleva las
dos piernas al pecho, mantén el
equilibro y sostén por 10 segundos.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios para Cuello

Lleva tu oreja izquierda a tu
hombro izquierdo y realiza
una rotacidbn muy suave
hasta que llegues al
hombro derecho, realiza
este balanceo 5 veces muy
despacio

Gira tu cabeza hacia el lado izquierdo, como
si intentaras ver detras de tu hombro
izquierdo. Con la espalda recta mantén esta
postura por 10 segundos. Descansa y repite
3veces. Realiza el mismo ejercicio hacia el
lado derecho

Entrecruza los dedos de las manos y

llévalas a la parte posterior de la
cabeza, ejerce presion hacia debajo |
de tal manera que el menton toque el |
pecho. Mantén esta postura por 10 !
segundos. Descansa y repite 3veces.
Recuerda espalda recta! |

Inclina tu cabeza hacia al lado derecho, como
si tu oreja fuera a tocar el hombro derecho,
con la mano del mismo lado ejerce presion
hacia abajo. Mantén esta postura por 10
segundos. Descansa y repite 3veces. Realiza
el mismo ejercicio hacia el lado izquierdo.
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Ejercicios Visuales

Cuando trabajes con equipo de computo ten en cuenta las siguientes
recomendaciones para cuidar tus 0jos:

¢ La pantalla debe estar a una distancia minima de
60 cm, puedes tomar de referencia el brazo
estirado.

s~ Gradua el brillo de la pantalla entre un 70 a 80%.

¢~ Ubica tu computador de tal forma que el borde
superior de la pantalla, este en linea con tus cejas,
asi evitaras que la radicacion sea directa.

& Sigue tu tratamiento médico oftalmoldgico,
icuidate!

s~ Si tienes formula para lentes Usalos siempre!

¢~ No te toques ni restriegues los 0jos con las manos
sucias.

Parpadea : Esto mantendra lubricados tus ojos y retardara el cansancio.

Abre y cierra los ojos, cuando

los cierres aprieta fuertemente y
contrae todos los musculos de la
cada, luego cuando abras los
ojos tensa todos los musculos de
la caja y abre la boca. Repite 5
veces

Abre y cierra los ojos
rapidamente, hazlo 10
veces, descansa y
vuelve hacerlo 3 veces.

Abre y cierra los
ojos 10 veces
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Ejercicios Visuales

Para descansar los ojos

Estira tu brazo a la
altura de tus ojos,
levanta un dedo vy
muévelo de derecha a
izquierda, sin mover la
cabeza sigue con la
mirada el movimiento.

Cierra los ojos y cubrelos con una de
tus manos (sin ejercer presion).
Sostén por unos segundos y luego
retira la mano. Sin abrir los ojos
dirige la cara hacia una fuente de

luz.

Estira tu brazo a la altura
de tus ojos, levanta un
dedo y muévelo de forma
vertical, hacia arriba y
hacia abajo, sigue el
movimiento con la mirada
sin mover la cabeza

Estira tu brazo, levanta
un dedo e imagina que
dibujas un dirculo, sigue este
movimiento con tu miradas,
realiza 3 circulos grandes
hacia la derecha y 3 hacia
la izquierda.

Enfoca tu mirada en una pared o
espacio libre de objetos, y realiza
movimientos con tus ojos, hacia
arriba, hacia abajo, hacia el lado
derecho y llega al centro, realiza
este ciclo 5 veces, hazlo despacio.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios Cognitivos

Mantener tu cerebro activo con ejercicios
cognitivos te ayudara a preservar la capacidad
mental en la medida que envejeces , mantén tu

cerebro flexible y fuerte! Te recomendamos
estos sitios:

https://www.sudoku-online.org/
https://www.epasatiempos.es/sopas-de-letras.php
https://www.elmundo.es/pasatiempos/crucigramas/

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Ejercicios Cognitivos

Palabras encadenadas: Continua ME’A — SALA -
la lista de palabras encadenas, cada

palabra tiene que comenzar con la LAPIZ - |ZQU|ERDA

ultima silaba de la palabra anterior

Mezcla de Colores: Menciona en
voz alta las palabras que estan
escritas en la imagen, después
menciona también en voz alta el
color de la letra de cada palabra,
realiza varias veces cada vez mas
rapido

Amarillo azul
Verde
Naranja negro azul
Morado café verde
naranja
Morado café

Calculo: Continua las siguientes secuencias de numeros, sin ayuda
de calculadora

26 29 32
146 | 138 | 130
31 43 55
-6 0 6

A la inversa: di en voz alta o dile a alguien y que esta otra persona
te ayude a verificar

v Los dias a la semana a la inversa

v" Los meses del ano a la inversa

v" Deletrea tu nombre a la inversa

v’ Deletrea el nombre de alguien mas a

la inversa
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v' Deletrea a |la
nombre de 5 animales
v' Deletrea a |Ia

companero escoja

inversa el

inversa el
nombre de 5 objetos que tu



Ejercicios Cognitivos

Encuentra 6 diferencias entre las dos imagenes
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Ejercicios Cognitivos

Encuentra 7 diferencias entre las dos imagenes
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Ejercicios Cognitivos

Memoria — Abstraccion : Completa los siguientes refranes

Abo_aniba_tiz_ nov_yass _nserlla_a_o

A ca_a_lore_al_donoselem_r_el co_m_llo
A_ad_sa_ t lell_g _sud_a

A _iosro_an_oyc nelm_z_da_do

Af It dep_n, b en_ssont_rt s

A gr_nd_s males, grandes remedios

Al _largat d_ses_ b _

Cet elmi_aropr nodgselsno
D ld ch_alh_coh_ yungr_nt_ech_

D sp ésdelat r _ent_vi nelaca m_

Lenguaje — Fluidez vernal: Escribe palabras que empiecen con las
siguientes silabas

_BE_| CA_| PO HU | AL

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Internet nos ofrece una gran
variedad de canales en el que
puedes encontrar rutas de
bienestar, sesiones de ejercicios
muy cortas que pueden ser
utilizadas para realizar tus pausas
activas hasta sesiones con las
que puedes ejercitarte al ritmo
de la musica, mejorando tu JEE_—_— 0 |
condicion fisica y afianzando = J | |
habitos saludables. A ——
Aqui te damos alguna
recomendaciones:

——

https _ .
DoVqgH® zitw T T

htt %
CKQgi

g .

https://www.youTs
FwlxkzQwA4c&t= 11§

_.mf'd_—:"'""‘""_"u 3

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Se p‘de decir que la
alin@ntacion saludable es aquella
que proporciona los nutrientes
@ que el cuerpo necesita para
mantener el buen funcionamiento
del organismo, conservar ©
restablecer la salud, minimizar el
riesgo de enfermedades,
garantizar la reproduccion,
gestacion, lactancia, desarrollo y
crecimiento  adecuado. Para
lograrlo, es necesario el consumo
diario de frutas, verduras,
cereales integrales, legumbres,
leche, carnes, aves y pescado vy
aceite vegetal en cantidades
adecuadas y variadas. Si lo
hacemos asi, estamos diciendo
ue tenemos una alimentacion
ludable.

Min. Salud Colombia

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Caracteristicas de una
alimentacion saludable

v' Completa: contiene todos los macro

y micronutrientes.

v Equilibrada: incluye las cantidades y
porciones adecuadas.

v Suficiente: en energia y aporte de

nutrientes.

v' Adecuada: ajustada a gustos, preferencias, economia Yy
habitos.

v Inocua: libre de contaminantes y sustancias toxicas.

Uz

Lava con agua todos los alimentos,
sumerge las frutas y las verduras en una
preparacion de un mililitro o centimetro
cubico de hipoclorito por cada litro de
agua y déjalas alli por 5 minutos, luego
enjuagalas.

Mantén los alimentos refrigerados o
congelados, segun las caracteristicas, asi
evitaras que se deterioren rapidamente.

Revisa la fecha de vencimiento al
momento de comprarlos.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
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con el mejor estilo saludable!



¢Como se distribuyen los
alimentos en un plato

saludable?

En el almuerzo y la cena la mitad de lo que comes
deberian ser vegetales (verduras, hortalizas,
frutas).

Consume de 2 a 3 raciones de fruta diariamente.

Una cuarta parte deben ser cereales,
preferiblemente integrales como el arroz, la
pasta, el pan integral. En esta parte del | |
plato también estan las papas, tubérculos y o
platanos.

Otra cuarta parte corresponde a los alimentos ricos en
proteina, como frijol, garbanzo, lentejas y frutos secos.
Limita las carnes rojas y la carne procesada.

Elige aceites saludables como el aceite de
oliva. Consume grasas saludables como
aguacate, frutos secos, semillas como
chia linaza, etc.

-
-
~

v

v

Para beber lo mejor es agua. Evita las bebidas azucaradas,
limita los lacteos a 1 o 2 raciones al dia. Limita el zumo
natural a un vaso pequefio al dia, sin colar.

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Relajacion y ‘
Meditacion

Intenta meditar siguiendo las
siguientes recomendaciones:

< En un lugar tranquilo, mantén
la atencion en el momento sin
aferrarte a tus pensamientos.

< Mantén una respiracion
regular y concéntrate en ella.

¢ Empieza con 5 o 10 minutos al
dia y apuntalo en tu agenda

% Puedes empezar con

Q60 fOaxR3c&t=36s

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Mandalas para
Disminuir el Estrés

Pintar mandalas es una forma de meditar de
manera activa, desarrollan la paciencia y ayudan
a gestionar las emociones, ademas te relajan.
No hay una manera correcta. de hacer un
mandala,. simplemente tienes que | permitirte
explorar tu creatividad.

Mandalas con piedras y arena de colores: Deja que
surjan.formas 'y disfruta 'su sensacion, permite que tus
emociones guien los movimientos.

Dibuja mandalas sin' plantilla: Crea tus! propios
mandalas, solo necesitas tu creatividad, puedes usar lapices,
6leos o lo-que tu quieras.

Crea un mandala familiar: Coloca musica' relajante e
invita a toda lafamilia a dibujar en una cartulina un
mandala en comun, cada uno puede elegir un color
diferente. Al finalizar conversen sobre la actividad.

Mandalas con plantillas : Aqui puedes descargar e
imprimir algunas plantillas, https://mandalasparacolorear.eu/

Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!
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Una mente en
calma trae fuerza
interior y confianza
en uno mismo, por
€S0 es muy
1portante para la
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Te invitamos a realizar una pausa de 10 minutos
con el mejor estilo saludable!







