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

Como prevenir el
estrés laboral

éPor qué es importante?

Ademas de las acciones que la empresa proponga, de
manera personal hay distintas actividades que te
ayudaran a prevenir y recudir el estrés. Planifica
actividades deportivas y ejercicio fisico durante todo el
ano.

Toma fruta a lo largo del dia, repondras minerales,
vitaminas y agua. Haz cinco comidas diarias (mantiene el
metabolismo activo y saciado, y tu cuerpo no almacena
reservas). Toma unos minutos para relajarte y reflexionar.

Inférmate sobre la ergonomia aplicable a tu puesto y las
condiciones de trabajo adecuadas, a nivel ambiental.
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