
COPASST FE Y ALEGRÍA 

EL LIMONAR 
 
¿Sabías que las pausas activas 

mejoran tu salud? 

 
 

 

 

 

 

 

   

 

   
 

-Sal a caminar a un parque o por los 

corredores de tu lugar de trabajo. 

- Cambia de enfoques visuales 

periódicamente. 

- Inclina la cabeza hacia el hombro, 

estirando lateralmente el cuello. 

- Entrelaza las manos por detrás de 

la cabeza y baja el cuello. 

- Lleva el brazo hacia atrás tratando 

de tocar la espalda y sostén el codo 

con la otra mano. 

- Estando de pie, sube la rodilla al 

pecho. 

-Pon música y baila. 

- Levanta los talones, pon el peso 

sobre los dedos y camina 10 pasos. 

 

 

 

      

  

   

     

      

    

    

    

     


