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BIENESTAR FISICO

Alimentacion y ejercicio

Cuando nos referimos al bienestar fisico, entendemos que cada uno de los 6rganos
que comprenden nuestro cuerpo se encuentran en perfecto estado y en armonia.
Todos ellos desarrollan la funcién que les corresponde, lo que permite que el cuerpo
reaccione eficazmente a las exigencias diarias, desde las basicas como respirar,
escuchar, observar, oler, tocar; hasta las mas complejas como el metabolismo de
nutrientes, la irrigacion de oxigeno a todo el cuerpo, la eliminacion de desechos y
toxinas, la coordinacion, la capacidad de pensamiento, la capacidad reproductiva,
entre otras.

Ahora bien, para el correcto funcionamiento de cada uno de los 6rganos de nuestro
cuerpo, es necesario que cuidemos dos aspectos fundamentales de nuestra vida

cotidiana: el consumo de alimentos y el ejercicio fisico.
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Camina por tu salud.

Cuando piensas en actividad fisica, seguramente, algunos inquietantes saltan a la vista,
bien sea porque no cuentas con el tiempo para realizarla o porque no es un habito al
gue estas acostumbrado.

Sin embargo, despedirnos del sedentarismo no debe ser un motivo de preocupacion y
excusas, ya que, tan solo con caminar puedes contribuir a mejorar su calidad de vida
multiples beneficios que trae para tu cuerpo. Por eso, porque tu bienestar debe ser
prioridad, te contamos sobre las ventajas de una caminata diaria y como puedes hacerla

correctamente.
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SON MUCHAS LAS RAZONES

Recuerda que tener un enfogue preventivo para que te cuides en cada
etapa de tu vida, te invitamos a conocer las ventajas de caminar 30 minutos
al dia:

« Caminar al menos media hora diaria a buen ritmo te ayuda a quemar
calorias 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 oxigenacion celular ayudandote
a mejorar tu memoria

« Disminuyes el estrés, la ansiedad y la depresion, pues no solo es
beneficioso para tu cuerpo, sino también para tu mente.

« Te ayuda a tonificar tus piernas y gluteos, disminuyendo la celulitis y la
grasa localizada

« Mejora tu equilibrio y coordinacion, ademas de ser un gran aliado para un
buen estado animico
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https://www.famisanar.com.co/domicilio-de-medicamentos/

¢, Como hacerlo?

Lo primero que debes hacer es mentalizarte a mejorar tu estado de salud
manteniéndote motivado, lo demas vendra por afiadidura:

Fijate una meta clara y co e la caminata diaria en un habito.

Establece el horario mas interfiera con tus
actividades del dia g
Convierte tu reco
gue disfrutes. Proc
acompanarlo de g
Asegurate de
cabeza hacia
haces. Apoya [

a por espacios
ambién puedes

inas. Mantén tu
da mientras lo
tus pies.

Por ultimo, rec
tu caminata ¢
debes salir co

empezar
es de culminarla'y recuerda,

apabocas.

iCamina por tu salud! oY oo Loca
ey e
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RECOMENDACIONES
GENERALES

- Buena higiene de manos E
con agua y jabon o solucion 2
hidroalcoholica antes,

durante y al regresar

Utilizar las protecciones -
indicadas para cada ‘-:g
deporte y Ias medidas '

de prevencion adecuadas ~

)
Buena hidratacion. - a
ropa adecuada,

proteccion solar._.

Utilizar material propio
si es posible

AL VOLVER A CASA

— Dejar Jos zapatos y objetos en /a
entrada

— Desinfectar con agua y lejia
{20 cc por litro) o alcohol
de 70° para el movil o Ias gafas

— Rehidratacion yv estiramientos
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EN EL TRABAJO \

. DEFINICIONES:

Son “pequenas” 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
L estrés y prevenir trastornos osteo musculares.

PAUSAS ACTIVAS

" DURACION DE LA PAUSA: 1

INDICACIONES TECNICAS PARA DIRIGIR LOS
EJERCICIOS

v’ Realice los movimientos de forma suave

v Inicie el movimiento con la secuencia Al...Al0,
evitando sentir dolor o interrumpirlo.

v'Mantener una respiracion normal mientras realiza
los ejercicios.
v’ Evite reirse, hablar, masticar chicle y hacer bromas

durante la ejecucion del ejercicio. Se pierde la
efectividad.

De 5 minutos por pausa activa.
Frecuencia: 2 veces por jornada Laboral.

TIEMPO:

La duracion minima de cada ejercicio es de 10
segundos, contados asi: A1 - A2 -A3...hasta
llegar a A10.

POSICION INICIAL PARA LA REALIZACION 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 tension en los brazos. Las manos deben
mantenerse alineadas con el antebrazo.
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DEMOSTRACION
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NO OLVIDES MIANTENER UNA RUTINA DE ACTIVIDAD
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