50 FORMAS PARA CONSEGUIR UNA VIDA SALUDABLE
EN EL SECTOR DE OTRAS INDUSTRIAS MANUFACTURERAS

Dedica unos
minutos a
meditar en el
trabajo

éPor qué es importante?

La formacion en técnicas de meditacién ayuda a tener
una mayor capacidad para manejar el estrés en el
trabajo y aliviar la ansiedad.

Facilitan una mayor energia mental proporcionando un
aumento de la capacidad de concentracién.

Reducen el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
mejoran la tension arterial y aumentan la calidad del
suefo.
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