
La UPRL informa 
 

Hábitos saludables 
Estirar en la oficina no es de mala educación 

En la oficina no sólo es recomendable adoptar las medidas preventivas en tu puesto, también debes 
hacer PAUSAS ACTIVAS una vez cada hora y ejercitarte para evitar trastornos musculo esqueléticos. 
Te mostramos algunos de los ejercicios que puedes hacer sin moverte de tu mesa. 

 


