La Unidad de Seguridad e Higiene Ocupacional comparte con la comunidad institucional,
informacién sobre las pausas activas que pueden realizar en sus casas durante el teletrabajo, al
menos una vez cada media hora:

EJERCICIOS PARA
LA OFICINA

ESPALDA

PIERNAS

1 §2 1 » Q2

Hombeos: levar y Bajardos # maomo. Hacer rotacones
en ambn sentidos

Brazos: con s manos entrecruzadas hacls afuera estrar
105 brazos a la alvura de Jos honibeos

1, Partiendo de la posiodn de sentada, ncinar ¢ tonco
mantersendo la cabeza abago y of cuelio relgado

2. Colocar Las mancs on L 2008 Sumbae y empijar ¢
abdormen hacia delante

peerna haoka s nalgas,
Ak %0 OO\ s Dlernas)

2. Santado, 3 una preena & Tempo que o
Inchnaenos hatla delande Larbad pierras)

18 cervical)

+ +

1. Jordtar s paimas ¥ presonar hacia abayo

mantemnendo s paias undas

2. Extender los dedos de Lin mancs sobee una wperfice lo
MO Posdile, MANiersendo unos segundos ¢
PONOSN, ¥ WeQo reslizar L Feddn de Jos mismos

1. Inchnar la cabeza hacka delante, intertando tocs o
Pacho con el mentén
2. Inchnar la cabeza lateralmente, hacia ambon lados

1. Coger un Kipiz con [ mano y sin mover & cabera
0G0 hath nootros lentaments y luego distanciario,
fRando la meads en of Lp

2, Cerrar 08 0408 Iotriomente y mandenerion Cerrados
durante Lo segundon



