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OBRADOIRO DE TRABALLO
SAUDE E BENESTAR FiSICO

A mente e o corpo son duas dimensions que se poden distinguir, pero que non se
poden separar, é como unha folla de papel que ten un anverso e un reverso.

Na actualidade, existe numerosa evidencia cientifica que demostra, os beneficios da
actividade fisica na salude mental e por tanto, no noso benestar. Con todo, faise dificil
poder integrar rutinas de actividade fisica no noso dia a dia. Enfrontdmonos a unha
vida con moitas demandas e ocupacions, que nos impiden poder instalar habitos
saudables de coidado @ nosa dimension fisica.

Por todo isto, dende a CEC, no marco do proxecto 100% PRL, organizamos un almorzo
de traballo para afondar na promocion e no coidado da saude fisica, nos centros de
traballo.

Programa
10.00 Presentacion
Maria Botana — Asesora PRL e RSC da CEC

10.10 Saude e benestar fisico

e Sedentarismo e inactividade fisica

e Actividade fisica e beneficios

* Recomendacions, mitos e xeneralidades
* Saude e benestar fisico

* Posturas e exercicios recomendados

e Estratexias para ser activo.

Roberto Pazos — Responsable de proxectos Well-Being en empresas. The Well-
Being Lab

13:00 Peche
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