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ACTIVIDAD FISICA EN TIEMPOS DE AISLAMIENTO

Para ASECONES S.A es importante la salud fisica y mental de sus colaboradores y
contratistas, al igual que la de sus familias, es por este motivo que ponemos a su
consideracion una serie de actividades que pueden realizar desde su casa y le permitira
mantener y mejorar su estado fisico y mental.

Estas actividades esta alineadas con el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el
Trabajo SG-SST y con el Programa de Vigilancia Epidemiolégica para la Prevencion de
Lesiones Osteomusculares, es por esta razon que es de suma importancia contar con su
participacion e integrar a su nucleo familiar mas cercando, manteniendo las medidas de
seguridad y bioseguridad necesarias.

Actividades que puedes hacer en casa para mantenerte en forma
durante el confinamiento por el covid-19.

Si estas en confinamiento y realizando actividades laborales en casa por causa del brote
de covid-19, no significa que debas dejar de moverte, es importante usar el movimiento y
la actividad fisica como una forma de romper la rutina.

Es importante darnos cuenta que es un periodo estresante para el cuerpo, asi que
tenemos que cuidarlo, es importante que nos mantengamos activos en casa, pues la
actividad fisica influye en la forma de como manejamos el estrés, el realizar actividad
fisica de forma permanente nos hace sentir bien, nos ayuda a pensar mejor, tomamos
mejores decisiones, es por esta razon que al incluir algo de actividad en tu rutina diaria
puede ayudar con la productividad, mejora nuestra salud fisica y mental, al igual que
influye positivamente en nuestro sistema inmunolégico.
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Es muy importante que nos pongamos de pie y empecemos a movernos, la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) advierte que el comportamiento sedentario y los bajos niveles
de actividad fisica pueden tener efectos negativos en la salud, el bienestar y la calidad de
vida de las personas, mientras que la actividad fisica y las técnicas de relajacion pueden
ser herramientas valiosas para ayudar a mantener la calma y proteger su salud durante el
aislamiento social y el trabajo en casa.

La OMS recomienda 150 minutos de actividad fisica de intensidad moderada o 75 minutos
de intensidad vigorosa por semana, 0 una combinacién de ambos.

1. Aprovecha cualquier tarea doméstica para moverte.

Si estds muy ocupado o tienes muchas cosas que hacer en casa y sientes que no te
dejan tiempo para ejercitarte, pues puedes incluir algo de ejercicio al cumplir con esas
tareas.

Por ejemplo;

e Si estas poniendo la vajilla en el lavaplatos, puedes elevar los talones y quedarte
en puntas de pie, o hacer sentadillas mientras pones ropa en la lavadora y en la
secadora.

e Si estas viendo television, haz sentadillas o planchas durante los comerciales

e Sirecibes o haces una llamada telefonica, trata de estar de pie 0 caminar mientras
conversas.
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La actividad fisica puede incluir también movimientos que ayuden al equilibrio, vive la vida
buscando oportunidades para incluir movimiento.

1t

Para practicar el equilibro, parate en una pierna mientras te cepillas los dientes. Y, si eres
mas ambicioso, hazlo con los ojos cerrados.

Estirarse es otra gran forma de afiadir movimiento a tus actividades y ayuda a mantener
la flexibilidad del cuerpo.

2. Haz ejercicios con los muebles de tu casa.

Si crees que no puedes hacer ejercicios porque no tienes en casa maquinas propias de
un gimnasio, pues te equivocas, hay miles de cosas que puedes hacer desde tu silla o tu
sofa: sentadillas, planchas, abdominales, etc.
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e Ejercicios de triceps con una silla.
Siéntate en el borde de una silla sosteniéndote con las manos también en el borde.
Coloca los pies frente a ti (con las piernas dobladas en 90° o rectas, para hacerlo mas
dificil) y baja el tronco doblando los codos en un angulo de 90° y vuelve a empujar hacia
arriba.

e Planchas con apoyo de la mesa o del mostrador.

Las planchas inclinadas se pueden hacer sobre cualquier mueble de la casa: una mesa,
una cama, una silla o incluso en una pared.

Si quieres usar una mesa, apdyate con las manos y los brazos rectos sobre el borde de la
mesa, con el cuerpo recto y las piernas estiradas detras de ti.

Baja el tronco, flexionando los codos y manteniéndolos pegados al cuerpo, y luego vuelve
a empujar hacia arriba.

e Sentadillas con la pared.

Si tienes una pared con un espacio lo suficientemente grande, apoya la espalda en ella y
siéntate como lo harias en una silla, con las piernas flexionadas en 90°.

Aguanta la postura unos segundos y sentiras tus piernas trabajando.
3. Usa objetos caseros como pesas.

Hay muchos elementos de la casa que pueden usarse como pesas para hacer ejercicios,
como las botellas de agua o de leche, o incluso los envases de detergente, estos
elementos se pueden sostener mientras haces sentadillas.
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e Se recomienda incluir estas pesas caseras en los ejercicios conocidos y realizados
con frecuencia.

e Siéntate en el suelo sosteniendo cualquier botella con liquido. Inclinate hacia atras
con la espalda recta y siente la tension en el abdomen.

e Gira el torso e intenta tocar el piso a cada lado con la botella.

Si quieres hacerlo mas dificil, repite todo levantando las piernas y poniéndolas en paralelo
al piso.

4. Subir y bajar escaleras

Las escaleras pueden ser tus "mejores amigas" si buscas realizar actividades
cardiovasculares.

Si estas llevando algo a un piso superior, aprovecha para subir y bajar un par de veces
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También puedes saltar la soga tres o cinco minutos a lo largo del dia, si no tienes una
soga, puedes saltar sin ella, o puedes trotar en tu sitio, 0 hacer cualquier otra cosa que
aumente tu ritmo cardiaco.

Los expertos también recomiendan juegos activos que impliquen correr o poner masica y
bailar.
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5. Practica larespiracion diafragmaética.

Durante este ejercicio de respiracion podemos mejorar nuestra capacidad pulmonar y nos
genera sensacién de calma en estos momentos de bastante estrés.

La gente suele respirar desde el pecho. La respiracion diafragmatica ocurre cuando al
inhalar, se infla el vientre, no el pecho. Cuando exhalas, el vientre baja a su nivel normal.

Esta respiracién puede ser muy beneficiosa para calmar el sistema nervioso, el cuerpo,
por esto se puede hacer en cualquier momento, en cualquier lugar, es una gran técnica de
relajacion. No tienes que estar ejercitandote para practicarla.

Esperamos que estos consejos de actividad de fisica contribuyan a disminuir los niveles
de estrés que se han presentado durante este aislamiento obligatorio a causa del COVID-
19 y puedan ser alternados con las actividades en casa que usted realiza
permanentemente, recuerde que es responsabilidad de todos prevenir el contagio de este
virus e ir integrandonos paulatinamente a la nueva normalidad que nos presenta esta
contingencia de salud publica.

Cordialmente;

AREA HSEQ
Asecones S.A.
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