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Alimentación y ejercicio 

 

 

 

Cuando nos referimos al bienestar físico, entendemos que cada uno de los órganos 

que comprenden nuestro cuerpo se encuentran en perfecto estado y en armonía. 

Todos ellos desarrollan la función que les corresponde, lo que permite que el cuerpo 

reaccione eficazmente a las exigencias diarias, desde las básicas como respirar, 

escuchar, observar, oler, tocar; hasta las más complejas como el metabolismo de 

nutrientes, la irrigación de oxígeno a todo el cuerpo, la eliminación de desechos y 

toxinas, la coordinación, la capacidad de pensamiento, la capacidad reproductiva, 

entre otras. 

Ahora bien, para el correcto funcionamiento de cada uno de los órganos de nuestro 

cuerpo, es necesario que cuidemos dos aspectos fundamentales de nuestra vida 

cotidiana: el consumo de alimentos y el ejercicio físico. 

. 
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 Camina por tu salud. 

  
Cuando piensas en actividad física, seguramente, algunos inquietantes saltan a la vista, 

bien sea porque no cuentas con el tiempo para realizarla o porque no es un hábito al 

que estás acostumbrado.  

  

Sin embargo, despedirnos del sedentarismo no debe ser un motivo de preocupación y 

excusas, ya que, tan solo con caminar puedes contribuir a mejorar su calidad de vida 

múltiples beneficios que trae para tu cuerpo. Por eso, porque tu bienestar debe ser 

prioridad, te contamos sobre las ventajas de una caminata diaria y cómo puedes hacerla 

correctamente.   
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 Recuerda que tener un enfoque preventivo para que te cuides en cada 

etapa de tu vida, te invitamos a conocer las ventajas de caminar 30 minutos 

al día: 

• Caminar al menos media hora diaria a buen ritmo te ayuda a quemar 

calorías y a mantener un peso saludable.  

• Favorece tu sistema cardiovascular y te ayuda a controlar el colesterol, 

previniendo afecciones como embolias, varices e infartos.  

•   Activa tu sistema respiratorio y mejora tu oxigenación celular ayudándote 

a mejorar tu memoria 

• Disminuyes el estrés, la ansiedad y la depresión, pues no solo es 

beneficioso para tu cuerpo, sino también para tu mente. 

• Te ayuda a tonificar tus piernas y glúteos, disminuyendo la celulitis y la 

grasa localizada 

• Mejora tu equilibrio y coordinación, además de ser un gran aliado para un 

buen estado anímico 
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¿Cómo hacerlo?  

  

Lo primero que debes hacer es mentalizarte a mejorar tu estado de salud 

manteniéndote motivado, lo demás vendrá por añadidura:    

Fíjate una meta clara y convierte la caminata diaria en un hábito.  

Establece el horario más adecuado para que no interfiera con tus 

actividades del día a día.  

Convierte tu recorrido en un momento agradable, camina por espacios 

que disfrutes. Procura que sean seguros e iluminados, también puedes 

acompañarlo de música que te mantenga activo.   

Asegúrate de mantener una buena postura mientras caminas. Mantén tu 

cabeza hacia adelante y relaja tus hombros cuello y espalda mientras lo 

haces. Apoya primero tu talón y luego la parte de los dedos de tus pies.  

  

  

Por último, recuerda hacer ejercicios de calentamiento antes de empezar 

tu caminata diaria y de estiramiento después de culminarla y recuerda, 

debes salir con tapabocas.  

  

¡Camina por tu salud!  
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 DEFINICIONES:  

 Son “pequeñas” interrupciones de una actividad 

laboral dentro de una jornada de trabajo para 

realizar diferentes técnicas y ejercicios que 

ayudan a reducir y prevenir la fatiga laboral, el 

estrés y prevenir trastornos osteo musculares. 

DURACIÓN DE LA PAUSA:  

De 5 minutos por pausa activa. 

Frecuencia: 2  veces por jornada Laboral. 

 

TIEMPO: 

La duración mínima de cada ejercicio es de 10 

segundos, contados así: A1 - A2 -A3…hasta 

llegar a A10. 

INDICACIONES  TÉCNICAS  PARA DIRIGIR LOS 

EJERCICIOS  

Realice los movimientos de forma suave   

 Inicie el movimiento con la secuencia A1…A10, 

evitando sentir dolor o interrumpirlo. 

Mantener una respiración normal mientras realiza 

los ejercicios.  

Evite reírse, hablar, masticar chicle y hacer bromas 

durante la ejecución del ejercicio.  Se pierde la 
efectividad. 

POSICIÓN INICIAL PARA LA REALIZACIÓN DE 

CADA EJERCICIO. 

 1. De pie con los brazos relajados a los lados del 

cuerpo  -  Pies completamente apoyados en el 

piso y ligeramente separados.  

2. Espalda alineada, abdomen apretado,  con 

rodillas ligeramente dobladas y sin que éstas 

sobrepasen la punta de los pies.  

3. Para los ejercicios de las manos, los codos 

deben estar doblados y pegados al tronco, sin 

generar tensión en los brazos. Las manos deben 

mantenerse alineadas con el antebrazo. 

  

EN EL TRABAJO 

                SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO 

7 



SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO 

8 



SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO 

9 


