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1. Realice estiramientos de 
manera periódica en su 
espacio de oficina, no le 
tomará más de 3 minutos.

2. Camine, suba y baje por las 
gradas (evite al ascensor). 
Acumule un mínimo de 30 
minutos de caminata por 
día.

3. Coloque archiveros y otros 
materiales lejos de su 
cubículo, oblíguese a 
levantarse y caminar.
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