iReactivate!

Pausa activa
depiernas _

5 ejercicios - unos 3 minutos -
de pie, cerca de unasilla

~ silla silo necesitas brazos al ritmo.
25 segundos

o o Marcha en el sitio
- @ - Tip: apoyateenuna ] Rodillas a una altura comoda y

circulos con la punta. las puntas en el suelo.
15 segundos por pie 25 segundos

e Circulos de tobillo e Sube los talones
Levanta apenas el pie y dibuja Sentado, sube los talones con
t

Estira la pantorrilla e Levantate y siéntate
Pierna atras estirada y talon al Empuja con las piernas y baja
suelo. I con control, espalda recta.
25 segundos por pierna 30 segundos

Haz esta pausa guiada con voz en ReActiva.
Pausas activas, alarmas por grupo y reportes

de cumplimiento para tu empresa.
reactiva.app

0 Si tienes una lesién o condicién médica, consulta antes a tu responsable de SST.
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