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Principio Ergonómico Elemental

Evaluar y reforzar hábitos personales

• Importancia de alimentación balanceada + H2O

• Realizar ejercicio físico-atlético 4-5 veces/sem.

• Efectuar cotidianamente calistenia

• Conscientemente hacer "pausas activas"

• Procurar descanso suficiente + ambidiestro

• Examen médico anual: asegura tener una actitud 

de auto-cuidado preventivo y predictivo
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