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: El Yoga ‘en el ambito faboral™ permite a las .

' ‘ empresas aumentar sus beneficios sociales con ° i
una actividad realmente positiva para la empresa .
y el trabajador que, ademas, permitira a este |,

+ desenvolverse mejor en relacion a su trabajo, con

la empresa y con sus companeros. Mejorando su
salud y estado de animo, previniendo el estrés,
agotamiento, depresiones, dolencias fisicas, etc.

A continuacion se presenta una dinamica utilizando posturas
del yoga con la finalidad de prevenir la presencia de estrés
laboral en los trabajadores.
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POSITIVA

Pensando en ti

OBJETIVO

Prevenir la presencia del estrés laboral.

MATERIACES

1. Unfrasco de vidrio

/

x

o Laminas de las posiciones del yoga

3. Musica relajante
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PROCEDIMIENTO"

- Conseguir un frasco de vidrio vacié, luego vas a
imprimir las laminas de las posiciones del yoga vy
por Ultimo las doblaras en tres partes y las
colocaras en el frasco.

-Cada dos horas agarras al azar una de las cartillas
de las posiciones del yoga y por un periodo de 5
minutos realizaras la pose inhalando y exhalando
el aire por la nariz.

- Al terminar, contindias con tus actividades y asi
repites el procedimiento durante el dia.

Nota: Para esta actividad es importante la respiracion y que te concentres en ella.
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POSTURR DE ARBOL
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POSTURR DE REZAR
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POSTURRA DE SILLA
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MANOS LEVANTRORS

W
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EXTENION LATERAL
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PIERNR ESTIRROR
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Pensando en ti

POSTURR DEL PUENTE
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POSTURRA DE LOTO
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POSTURR DEL GUERRERO

#PositivaTeAcompana

es de todos

0 Egssi’g\éﬂr%gmpaﬁia @ PositivaColombia Q@PositivaCOI El emprendimiento  jinhacienda




© B

POSITIVA POSITIVA EDUCA

COMPANIA DE SEGUROS Pensando en ti

POSTURR DE LA COBRA
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POSTURRA DEL NINO
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INCLINRCION HRCIR RDELANTE
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