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Primero Tu

3 focos para reactivar tu cuerpo en la oficina

"l Piernas

Levantate al menos una vez cada hora. Haz elevaciones de talones o camina 2 minutos.

! & Postura

Estira los brazos por encima de la cabeza y abre el pecho. Mantén 20 segundos.

r\ Respiracion
Prueba la técnica 4—4: inhala 4 segundos, exhala 4 segundos. Repite 4 veces.

“Con 2 minutos de piernas, postura y respiracién puedes renovar tu energia.”
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Calendario semanal de micropausas

Primero Tu

Marca tus pausas de movimiento y respiracion a lo largo de la semana.
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“La constancia esta en los pequefios momentos. Haz de tus pausas un hdbito.”
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Frases motivadoras

Primero Tu

“Constancia flexible”

“Unos minutos bastan”

“El movimiento es la pausa que te activa”
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