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INCORPORACION Y UTILIZACION DEL MANUAL DE ACOGIDA COMO VIA DE IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA DE :

“PROMOCION DE ESTILO DE VIDA SALUDABLE”

AURORES: Pérez Aquino, José Luis (Jefe UPRL 1.5 - Distrito Sanitario de Atencion Primaria Huelva Costa), Buzon Perez, Ana (Residente enfermeria UPRL Unidad docente Enfermeria
Familiar), Romero Martin, Maria del Rocio (UPRL 1.5 - Distrito Sanitario de Atencion Primaria Huelva Costa)

Desde su implantacion en 2016 el “Manual de Acogida “ se ha convertido en una herramienta vertebradora y de integracion de la Prevencion de
los Riesgos Laborales (PRL) en el Distrito Sanitario de Atencion Primaria Huelva Costa.

Se constituye como el primer contacto con la PRL y la UPRL para los Profesionales de nuevo ingreso asi como una via de transmision, tanto de
informacion inicial de riesgos como de los aspectos basicos del Sistema de Gestidon de la PRL de SAS.

De igual forma y a tenor de las gran difusidn entre los profesionales, tanto Direccidon Gerencia como diferentes Unidades, entre otras, la Unidad
de Personal, Formacion, Servicios Generales, etc., asi como Entidades ajenas al SAS como el INSS han confiado y utilizado esta herramienta para
la transmision de informacion de relevancia para los profesionales.

Informacion mas relevante de PRL incorporada actualmente

PROCEDIMIENTO DE ACTUACION SANITARIA ANTE ACCIDENTES BIOLOGICO
P.A.5.A.B.

", QUE HACER SI SUFRES UN ACCIDENTE DE TRABAJO ?
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Si sufres un accidente de trabajo debes comunicarlo inmediata-
mente al manda intermedio del que dependes en ese momento,
el cual te asesorara y te proporcionara el documento de Comu-
nicacion de Accidentes e Incidentes (CATI).
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ACTIVACION DEL PROCEDIMIENTO
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CURSOS OBLIGATORIOS EN FUNCION DE LA CATEGORIA PROFESIONAL
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Categoria profesional Curso ON-LINE a realizar

Licenciados sanitarios

Curso bdslco en Prevenciin de Riesgos Laborales
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Urgencias en los casos que sea necesario, tras recibir esta,

FORMACION EN PRL

Contactar UPRL-VS lo antes posible - MAX. 24 h. ebcbiniliobim. it L cumplimentaras todos los datos solicitados en el CAT v realiza- = i D)
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A fin de facilitar que profesionales del SAS e e T erlbrmliisinl sy e — ¢ QUE HACER SI SUFRES UNA AGRESION POR PARTE DE UN USUARIO .

Auxiliares enfermeria

Manipulacidén manual de cargas

Los destinatarios de esta formacion son los
profesionales del SAS que estén expuestos a
los riesgos especificos que se abordan en los
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los partes de asistencia y la documentacién oportuna,

Posteriormente, si se expidiese un parte de baja por accidentes, |
debes remitir toda la documentacion en tu Unidad de Personal. -

SERVICIO ANDALUZ DE SALUD

Celadores / Conductores
Gestion Administrativa

Huelva Costa y Condado Campifia, se han establecido los
protocolos vy cauces de actuacion en caso de agresion,
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Técnicas de movilizacién de pacientes
Seguridad vial
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CONOCIDA NO CONSENTE EXTRACCIIN han e bI|ItEiIF|0 on jormeto virtual los curses Seguridad en la oficina - e Si necesitas asistencia del médico de familia, v el accidente ha lj === = caso de Agresiones a los Profesionales del sistema sanitario s
MO CONSIENTE LSO MIT gue se relacionan. ot T T Técnicos Especialistas [ 6 | sido calificado como laboral por la Direccidn Gerencia, debes i e rmepind e pp— publico de Andalucia.
Celadores 8 B entregarle a dicho facultativo el documento CATI original, junto a 1 En aplicacion de este Plan de actuacién en los Distritos PLAN DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES DEL
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Seguridad en el uso de magquinaria Farmacéutico g 11 ) ) ) ) Si eres victima de una agresion comunica 0, o cualquier
1 - USO KIT VIH FUENTE Extraccién PROFESIDNAL ¥ cursos, por las tareas desarrolladas en sus Seguridad en ol manejo de productos quimicos Veterinario 6 I En el caso de un accidente biologico se seguiran los pasos defi- 5?} 3 compafiero presente, esta situacion de forma inmediata a tu Plan de Prevencién
2 - EXTRACCION SANGRE FUENTE (1) puestos de trabajo. Actuaciones en caso de emergencia 13 "MWPTSi:NEd'm'E”m de Actuacién ante Accidentes Biolégl- 1 Mando Intermedio. El te indicara todos los pasos a seguir. Agresiones
VENOSA FUENTE (1) Wolante MPA FUENTE Prevencitn de Fiesgos Laborales frente a la COVID-19 eoay) ) .j ? : o . . . . ’ .
it |- Si necesitas asistencia médica, acude a consulta médica o

directamente a su Unidad de Prevencion de
Riesgos Laborales, a la que igualmente entre-
garan el examen una vez impreso.

i Los alumnos dirigiran sus dudas o consultas
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servicio de Urgencias.

Desde la Unidad de PRL se pondra en contacto contigo,
una vez tenga conocimiento de la situacion,

PROFESIONMAL
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‘ MUY IMPORTANTE PARA USTED

DESPLAZAMIENTO A mreaciatilin_sasdocuman o018
ENVID :;:T::L DE REFERENCIA (2) Los cursos estaran permanentemente diSDDni— L] ES MUY IMPORTAHTE DOCUMENTAR .

LABORATORIC i I poumwo. WP INMEDIATAMENTE bles, siendo OBELIGATORIA su realizacion. = Debe saber que todo accidente o incidente (accidente sin dafio corporal) que no sea comunicado
por el trabajador a su mando inmediato, en el turno laboral en el que suceda, emitiendo el comres-

pondiente CATI : NO TENDRA EL RECONOCIMIENTO DE ACCIDENTE LABORAL.
@ 3}‘.;; Ji?::i < VIGILANCIA DE LA SALUD » En el caso de no comunicarlo en el turno, debe estar adecuadamente justificado teniendo un pla-
. RS . . .
T PR Lleva a cabo la vigilancia de la salud de los profesionales.

Documento de comuni-
cacion de agresiones

TODO EL PROCESO

(Comunicacion de la Agresion, solicitud asesora-
miento psicolégio y/o juridico, Informe asistencia
médica, CATI, Parte baja médica y denuncia si
procede, etc..)

ENVID: EM MEWERA TR U OTRD S0 [emSlarcis, Proteibens, 52,1

* INTRHIOIR EXTRALCCHONES FUENTE ¥ PROFESIONAL EN SOBRE
INDICANDO : "ACCIBENTE BIOLOGRD = URGENTE™.

0 zo de 3 dias habiles para aportar estos argumentos o pruebas documentales : NO SIENDO
3 , r tr; : i +?_§§: ACEPTADAS COMUNICACIONES DE ACCIDENTES FUERA DE ESTOS PLAZOS.
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* Adjuntar goem muiriras velantes “HIPAS.
* CONSENTIMIENTO INFOSMADD DE FUENTE
+ TIERAPD DE TRASLADD A LABDRATORARD < 34 H.

H.LR. ).

Con el documento que te ha facilitado la Unidad de Personal
debes ponerte en contacto con la UPRL de referencia, a fin de
gue se te realice el preceptivo examen de salud.

Las “bajas por accidente laboral {(contingencia profesional)”,
precisan la presentacién de documento que acredite dicha cali-
ficacion “CATI", debidamente cumplimentado y firmado

Las que lleguen sin este requisito, se remitiran a Médico de Ca-
becera o Inspeccion Médica para cambio de contingencia a
“enfermedad o accidente no laboral (contingencia coman)”

NOCHES
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SERVICIOS DE URGEMCIAS ENTRADA POR ADMISION

URGENCIAS

INDICAR QUE E$
ACCIDENTE BIOLOGICO

EMTRADA POR
ADMIION
URGEMCIAS
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Con posterioridad y en funcion de tu actividad laboral se remi-
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o P 2 l l principalldocumentosace.asp? WEB dochd_01cati.pdf - LA e | _,r-‘ﬁ"" PLAN DE AUTOPROTECCION
pagi- R
- procedimientos & W E B na=pr_PrevencionRiesgos_Procedimiento Ny
EN E’pﬁm DE EESULTMS I INFORMACION SOBRE COVID-19 I
1) Inclul logia VIH, ACVHC, AgVHBs, ACVHBs v AcVHBC = . - J0ué es? Un virus respiratorio emergente de probable origen animal. INFDRMAC_;aH DE SEG URIDAD PARA FROFES’ONALES
(1) Incluir serologia Ag 1 il IJHC-r:IHJ: U':CJ-‘::lﬁli Prﬂtﬁcclﬁn en Emh“rﬂz“ ¥ Lﬂctﬂn‘ﬂa Nﬂ.tu]‘ﬂ.l 2Cuil es el periodo de incubacion? El periodo de incubacidn mediano ¢s de 56 dias, con un rango de 1 o 14 dias,
; : ey IBS ARaraque Mty JChmo se transmite? De acuerdo con los datos cientificos disponibles, ¢l virus de la COVID-19 se transmite a travis de las I 4 & i
C———————— 185 Ansévaio Dodenta ZBS Bedlulios Par el Cor : A ! i s . : g Aprieid oo .
‘z} b IER] S GRS LA = e z:: 1;:;.;.-:::' o E:: :-:r:.p .l.:.’rlwn:.lrlc aiin Sistema de Gestion de la Prevencion de Riﬂﬂﬁmi. PROCEDIMIENTO 030—Embarazo ¥ Lactancia Natural : :xnxll:-lbux de personas infectadas, principalmente por contacto direclo con goticulas respiratorias (capaces de trnsmitirse a Este Centro dispone de un Plan de Autoproteccion que se activa en caso de emergencia
(3) AcVHEs < 10 mUIfm] f FUENTE POSITIO VHE 0% Cartaya 185 Campika Ser distancios de hasta 2 metros) ¥ las manos o los fomites contaminados con estas seereciones seguido del contacto con la mucosa Los Profesionales del Centro deberdn actuar segdn las indicaciones del mismo en caso de

de la boca, nariz u ojos. Ademis, podria haber transmision adrea al efectuar procedimientos o administrar tralamientos que ge-
neren acroseles (por J.EJI.!IHFIH, intuhacion enclodragqueal, vertlucion mo invasiva, tragjuentomi, e macion c:m|'i|.1|;|u|1n|1n:|r. VI
tilacidon manual antes de la intubacion o broncoscopia)

Distrito de A.P.5S. Huelva - Costa
Distrito de AP.5. Condado - Campifia

I0% Condasdo Occidental
2845 Gibraleda
P8 La Padma de Condads

IHS Huehes +« COMUNICA tu estado lo antes posible a tu Responsable inmediato o a tu UPRL
= Seras CITADA desde Vigilancia de la Salud
= En funcién de tu situacidn serds ADAPTADA en tu puesto de trabajo o deberas

solicitar PRESTACION POR RIESGO

tener asignada alguna funcién como Brigada de intervencion o, seguir las instrucciones
generales del Plan o las ordenes recibidas durante las situaciones de emergencia de parte de
los responsables de actuacion o responsables de emergencia.

i estas en situacion de :

T4 kila Crtuting
ZBS Lepe
TS Punta Uimibeis

(4) En caso FUENTE POSITIVO VHB / PROFESIONAL NO PROTEGIDO VHB,
¢| Profesional se desplaza al salir de la GUARDIA EMBARAZO O

LACTANCIA NATURAL :

I MEDIDAS GENERALES PREVENTIVAS ¥ DE PROTECCION PARA TODOS LOS TRABAJADORES ]

F
J u n ta de And a lu c [a » Mantener al menos dos metros de distancia fisica con las demis personas, No tocarse los ojos, In nariz ni la boca,

= Aphcar medidas de higiene respimtoria, como toser o estomudar en la parte mterma del codo o en un pafuelo no reatilizable,

que s debe desechar de inmediato.

Limpiar ¥ desinfectar sisteméticamente ¢l entomo y las superficies que se toguen con frecuencia. S/ SE PRODUCE UNA EMERGENCIA

Uso de mascarilla quinirgica en el centro de trabajo en la asistencia a los usuarios o siempre que se esté a menos de 2 metros -

diz obro compafieno.,

» Aplicar pricticas de higiene de las manos con frecuencia, con un gel hidroaleohdlico £ no estan visiblemente sucias ¥ con
agua v jabén si estin sucias, La higiene de manos s la medida principal de prevencion y control de la infeccion, Deberd reali- = Mantenga la calma, no grite ni se asuste
Farse siempre en cada uno de los siguientes mormenlos: I

En todo caso, los profesionales deberin colaborar en la actuacidn en caso de emergencia
mediante el cumplimiento ¥ seguimiento de las siguientes instrucciones.

Informacion del Instituto Nacional de Seguridad Social (INSS)
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Consejeria de Salud y Familias
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SERVICIO AMDALUZ DE SALUD generada o accione el pulsador de alarma. No se¢ arrfesgue actuando solo.

r—

Comuniquela: Avise al centro de comunicaciones de la situacidn de emergencia | & ||
| c

Mo alarmar innecesariamente a otros compaferos/as y'o usuanos.

Solicitar tu prestacidn por Darle de altaenla

1. Antes del contacto con e paciente. 4. Antes de realizar ana técaica astpica. = Mo abrir ventanas si hay incendio,
2. Desputs del contacio com Mukdos hloliglcos. . Despaiés el contacto con ¢ paciembe. ® 5i se decreta la Evacuacion (sefial continda de alarma u orden directa de
& SOLO te pediremos documenta-  #  Sinaportar MINGUN documento . X Dhespuis del contacio com el enfarno del paclente. avacuacion dal Jafe de Intervencién), sin precipitarse, salga del edificio :
: Zf“;;z::“;:‘::ﬂr:d“mus . i;g:ggg;d;m;::lrh;gras?i:r % Ao, 02 s Siguiendo las instrucciones del Jafe v del Plan de Emergencia ﬁ--'l
INSTANTANEAMENTE tu solicitud NIFID & NIRA I FORMACION PARA LOS TRABAJADORES ] = ¥ sigulendo las indicaciones de las sefiales de evacuacién
* Nosotros nos encargamos de & Obtendrés en el momento un Ademds de los cursos indicados en ¢l apartado de *CURSOS OBLIGATORIOS EN FUNCION DE LA CATEGO- * No corra ni se entretenga en recoger objelos personales.
comprobar la informacion necesa- CERTIFICADD del ALTA de tu RIA PROFESIONAL™, Donde se indican los cursos de Prevencion de Biesgos Laborales disponibles en ln WEB del 5AS * En los pasillos y escaleras, circule junto a la pared, no retroceda o vuelva bajo ningdn

ria del Registro Civil y de la Em-
prasa en la que trabajas

hijo recién nacido

para su realizacidn obligatoria de todos los cursos relacionados con los fcigos presentes en su puesto de trabajo, se ha incorpora-
do Ia <1|_.:|:i(-|'.||;- Formaciin ; Formacitn ara 1o pestivn del estrés (mindfulness)
Todos los profesionales del SAS tienen a su disposicion, a través de Gesforma-S5PA, la accidn formativa "Mindfulness SAS
Colabormtive™ en relacitn con la gestion de estrés, especialmente ante siluaciones especiales que ocasionan una gran carga emo-
cional como de crisis por COVID-19,

Ltl R e !lﬁ..EII'ILHIjL'iLII-:MIIL'iil.L'\- servicioandaluzdesalud ‘ssee gl.'.\'rl.'l“I!'IiL TeodEdicion=141

conceplo.

= 5i el itinerario principal esta blogueado, no se alarme, se le indicara un itinerario
alternativo.

TU

SEGURIDAD SOCIAL M A N UA L

https://sede-tu.seg-social.gob.es ) [

s MNo debe detenerse en las salidas, continde hasta alcanzar en &l exterior el Punto
de Encuentro.

Si hay humo, procure tenderse en el suelo vy salir gateando, de ser posible,
pongase una tela himeda en la boca y nariz para respirar a través de ella.

FANTD O
EREuENTED

USO DE EQUIPOS DE PROTECCION PERSONAL E INDIVIDUAL

II"-LI:FIH['I_':-'S 'II"I-Z: dnumldlfmbT1||JiTF|"]:i mt'-ln._*{l';'iin'!n i;_c:-lahli'cu;:n |I'<'Ia-.'i-;1!1_ qll ||.Ii:_-:;l g-:!ri-.:iiwal il.'l‘l: r“:i.a'h.' c_lll:u‘{mﬂk: de = 50 se encuentra atrapado, por humo o lamas, comunique su situacidn si le es posible al teléfono
_r.z . Consu |:q.1:-| T L i .|_-. evencion de Riesgos Laboras l\.'iu _'r. figi ;{|.-|. e la |, sobre los equipos de protec- del centro de control de emergencias, cierre bien la puerta y tape las rendijas con telas
INFORMACION DE RIESGOS EN LOS PUESTOS DE TRABAJO SUAKY COE ACRIR TR CHRISEIIET it KIER s 0 . PciHCF  ESTAY 0o CCOomind I coar humedas, para evitar la entrada del hume, coloque alguna indicasién en la ventana o puera
- f ¢ A conlinuacion se I'lu'up-cm.'bt:uun unas indicaciones generales sobre los equipos que deben utilizarse en la asistencia sanitaria de para avisar da su presancia.
) ) RIESQGS Erggng|n|c05 pacientes COVID-1%9:
RIESQDS de SE‘Q uridad RIESQDS nglen":ﬂs v Psicosociales + Coliquese una bata resistente a lguidos antes de entrar en la habiiacion,
i i =t 5 7 ® T - BATA: * En caso de que s¢ prevea que se van a generar grandes cantidades de seereciones o flaidos sc
Caidas distinto ¥ misimo nivel RIESQD Bi DIDQICD Cafga Fisica padri utilizar una bata impermeable.
= Lhkilizar Calzado anﬂdasl_izanta = Prohibide comer. fumar o beber en | = Evitar realizaclén de tareas con - 1 I|'|in.'_ e _|_2| ;llq.:nl:il.'lll del [I:‘l'rit'l'llt'_lll!ﬂ |||:_nl::|ri|lu quirdrgica que se colocard antes de enfrar en
- ::ﬂgr”:.:du%aj;arl:anégd%hlran escaleras dreas con riesgo biolégico adupclén de pasturas forzadas AASCARILLA: II|.| hzhllll-:'mrl. Comproche que exti hien .:I:IJ\IJ:I:J:-I. : e e e e
= & £ - Utl.- -T- I d - N CHsO de L]'III.' 14 'I'J:I umn L"I.'I'Il'r]r werosoies ullccars unn |:II'(| Cooian rl.".|:|r|.|. orim rrers,
= Limpiar inmediatamente derrames, b (L o ekl B Y "_'an!pmar CRTQER-CON pesON - 25 s Comproche que esti bien ajustada v gue no sale nire por las zonas lateralbes,
senallzande el plse humede o proteccicn adecuades al rissgo Kg sin ayuda de medios mecanicos o
mojado - Seulr rocedimlantas  de Usa g z ¥ 9 = Antes de entrar ¢n la habitacidn coldguese onn profeccion eoalsr anti salpicaduras.
- = M gi | F.I" o h d : comparnaros PROTECCIHN « En caso de que se vayan a genernr acrosoles podrd utilizar una proteccion ocalar ajustada de
Contactos electricos i a:" (L8 ":; [1 ':llr" 'suct o & - Sug uir técnicas de manipulacion OCULAR: muonturs infegral o un protector facial completo.
@ Mo desconectar aparatos conectados r'::t;umT:n':nat 'Cl:\nyﬂ:;: ﬂh‘:;.'lﬂ::? rla:n. o correcta de cargas y movimiento vy » El protector ocular podrd ser reprocesado,
ared eléctrica tirando del enchufe ) o transpnr‘te de enl'trmns. utilizando # Antes de entrar en la habitacion v |i|.-\1|u|.i-\ de realizar la higicne de manos ll;'lhh'lltut\(" unos gunn-
= Mo se utilizaran bases de enchufe = Usar de forma adecuada los principalments musculos de piernas GUANTES: tes limpios, no necesitan ser estériles si la téenica no lo requicre,
multiples para no sobrecargar la contenedores de Residuos g + Cimbicse de guanies si se rompen o estan visiblemente sucios,
instalacién aléctrica - ' para levantamiento ¥ manteniendo —
= LUtilizar bases de enchufe con toma :I:m:‘n:f:n:s“n::::mf::a d;:r:bna:r recta la espalda, asi comeo uso de ENLACRE O (RTERER:
de tierra bi d I i o 4 f - ayuda cha'ni ca Fomacien '."‘-|'H.1.'I=.h:|l n infeccion por COYIE- 1% pars prolesionales de Ly Salud:
= Estara Prohibide el conexionade cunence o inpienee. gesremne ) WED S5 ks, Such sy . T
P i i Recuerda que &5 mejor, empujar que CONSEIERIA SALUD Y FAMILIAS [ I ¥
directs de cables de alimentacién inmaciets cichas prondes i i) tj t o4 irt":l.d SINISTERIO B SANIDAD, CONSUMOD Y BIERESTAR SOCIAL
;!:lllfct{ll:;a gin la clavija de conexion | = Extremar higiene persenal al concluir Irar para movimianio © iranspore oo
jornada y/o antes de las comidas cargas
i :ﬁnmﬁ ang:;pﬂﬂﬁﬁro:i?ﬂmiT: - LACUN:CWN comes medida de | Con PVD., adguiera correcta P lo de P i6 A 0y | de A Lab LS 1 'n d
bl o daaltclotanidig 2l ' prevenclin wite ol Hesge biGloglco posicién frente a puesto de trabajo, rotocolo de Prevencion Y ctuacion en los casos de Acoso Labora » SCXUAL Y PpOr razon ae
: £ s MR N g .
Riesgo de Incendio Riesgo Quimico BTG PORLIS Tormecen Sexo u otra discriminacion, en el seno de la Administracion de la Junta de Andalucia
i Estit prghihldo fumar t_nlln:_- ctmrﬁs = Usar  Eguipos de Proteccion | 1:;?:1;'::“’:“;:3::? m:;:‘ic?:ns”::lt
acumulacién o aimacenamionto ds L’Ldllli“:lpl'ﬁiﬂ’d" e teciado, ete Con objeto de garantizar la proteccion de las personas empleadas pablicas Ea S EZOED it
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Observaciones finales
& Serecuerda la obligacion de comunicar cualquier tipo de accidente ocurrido al responsable inmediato, mediante e« CATI

o Ante cualquier duda sobre aspectos relacionados con la Prevencien de los Riesgoes en tu entorno de Trabajo, la Unidad de Prevencidn de Rissgos
Laborales estéd a tu dispasicion

El procedimiento se inicia con una solicitud de intervencidon por ESCRITO y
REGISTRADA que se dirige al Presidencia del Comité de Investigacién In-
terna para las siluacionas de Acoso, pudiendo provenir de :
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& [Dela persona presuntamente acosada T[ [P M

* De la representacion legal de la persona presuntamente acosada

*  Por las personas titulares de los drganos administratives que tengan cono-
cimiento del posible Acoso

# De la Unidad de Prevencion de Riesgos Laborales
De las Unidades responsables de la Vigilancia de la Salud

* De los Delegados/as de Prevencion del Ambito donde presta servicio la
persona presuntamente Acosada
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~ Incorporacion nuevo programa de “Promocion Estilo de Vida Saludable”

Incorporacion al Manual de Acogida, como mecanismo de difusion y captacion de profesionales, del programa de salud colectiva
“Promocion de Estilo de Vida Saludable”

v' Hidratos de carbono

v’ Las verduras, Frutas

v" Alimentos poco procesados, frescos de temporada
v" Productos lacteos

v’ Carne, Pescado, Huevos

v Alcohol totalmente prohibido

Medida de la racion basada

Piramide de la Dieta Mediterranea: un estilo de vida actual I _
en la frugalidad y habitos locales

Guia para la poblacion adulta

RECOMENDACIONES
SOBRE HABITOS
DE VIDA SALUDABLE

Vino con moderacion y
respetando las costumbres

Carne roja < 2r
Carnes procesadas < 1r

Patatas < 3r

ALIMENTACION

v Desayuno
v' Almuerzo
v' Merienda
v' Cena

Aceite de oliva
Pan / Pasta / Arroz / Cuscus /

B Otros cereales 1-2r
(preferir integrales)

Frutas 1-2 | Verduras = 2r
Variedad de colores / texturas
(Cocidas / Crudas)

ORIENTACIONES
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PILARES
DEL

v Actividad fisica todos los dias, > 30 minutos
v" Evitar estar sentado mas de 1 hora seguida
v’ Evitar sedentarismo

Cada comida
principal

ua e infusiones de

hierbas

> - ~ Actividad fisca diaria Biodiversidad y estacionalidad
PROG RAMA EJERCICIO FISICO v’ Ejercicios 3 dias en semana | =] = ”“wﬁeé:égg%%gig
v" Fuerza o musculacion 2 o 3 dias en semana .. e s

DESCANSO v' Descanso al menos 7 u 8 horas de sueiio

v Desconectar de rutina de trabajo y liberar tensiones




