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Tu cuerpo es tu herramienta de trabajo más 

valiosa. Cuídalo hoy, disfrútalo siempre.

Roberto Machado
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OBJETIVOS

01
Identificar los peligros del 

trabajo doméstico que 

afectan la salud.

02
Aplicar higiene postural y 

pausas activas durante la 

jornada.

03
Fortalecer hábitos diarios

que cuiden cuerpo y 

mente.



¿CUÁLES SON LOS PELIGROS QUE SE ESCONDEN EN TU DÍA A DÍA?

¿Qué peligros alcanzas a identificar en esta imagen? 
Escríbelo en el chat de preguntas



EL CUERPO HABLA: SEÑALES DE ALERTA

 Dolor frecuente en espalda, cuello o muñecas

 Hormigueo o adormecimiento en brazos o piernas

 Cansancio excesivo, incluso después de descansar

 Mareos o visión borrosa al agacharse o levantarse

 Irritación en piel, ojos o vías respiratorias

 Dolores de cabeza frecuentes

 Cambios de humor, irritabilidad o desgano

 Sensación de agotamiento físico o emocional constante

Cuando el cuerpo habla y no lo escuchamos, la incomodidad se convierte en lesión.



HIGIENE POSTURAL Y PAUSAS ACTIVAS

PRINCIPIOS BÁSICOS DE 

HIGIENE POSTURAL

 Mantén la espalda recta y el abdomen 

ligeramente contraído.

 Dobla las rodillas al levantar objetos, 

nunca la cintura.

 Gira con todo el cuerpo, no solo el tronco.

 Usa herramientas adecuadas: escobas 

con mango largo, sillas firmes, apoyos 

estables.

 No sostengas posturas por más de 20-30 

minutos sin moverte.



HIGIENE POSTURAL Y PAUSAS ACTIVAS

PAUSAS ACTIVAS RECOMENDADAS

Cada 40 minutos, realiza:

 Estiramientos suaves de cuello, espalda y 

hombros.

 Respiraciones profundas (3 a 5 veces).

 Movimientos circulares con muñecas y 

tobillos.

 Marcha en el lugar por 1 minuto.

 Hidratación consciente: toma agua 

lentamente.



HÁBITOS DE CUIDADO DIARIO

1. Hidratación consciente: Bebe al menos 6 a 8 vasos de agua al día, no 

esperes tener sed.

2. Descanso reparador: Duerme entre 7 y 8 horas, evita pantallas al menos 30 

minutos antes de dormir.

3. Alimentación equilibrada: Incluye frutas, verduras y alimentos naturales; 

evita los excesos de azúcar y cafeína.

4. Movimiento regular: Camina, estírate, respira profundo… cada día cuenta.

5. Autocuidado emocional: Tómate 10 minutos diarios solo para ti. Escucha 

música, respira, agradece.

6. Protección personal: Usa guantes, tapabocas o calzado antideslizante si tus 

tareas lo requieren.
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