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Roberto Machado

“Tu cuerpo nunca se lesiona por un gran 
esfuerzo. Se lesiona por miles de pequeños 
movimientos que parecían inofensivos.”

Cada movimiento  cuenta . Cada hábito  protege. Cada decisión  construye  bienestar .
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¿Por qué el cuerpo 
se desgasta?

El cerebro y los 
movimientos 
automáticos.

La batería del 
cuerpo.

La ciencia del 
movimiento 
inteligente.

Ergonomía aplicada al 
trabajo en el hogar.

Movilidad segura.



03 .

02 .

01. Descubrir por qué el cuerpo se 
desgasta y cómo prevenirlo.

Moverse mejor aplicando 
principios de ergonomía en las 
labores del hogar.

Cuidar su cuerpo con hábitos 
sencillos que favorezcan una 
movilidad segura.
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