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¿Sabes que son las pausas activas?
La rutina diaria puede hacer que una persona pase mucho 

Existen diferentes tipos de ejercicios para las 

• Pausa de estiramiento

• Pausa de movimiento

La incorporación de pausas activas en tu 
rutina laboral puede tener un impacto 
positivo en tu productividad y bienestar en 
general.

• Encuentra un espacio adecuado

• Registra tu progreso
• Sé consistente

 


