Adecco

Learning & Consulting

Bienestar profesional (5h)

Objetivos

v'Integrar en su rutina diaria y en el entorno de su puesto de trabajo un conjunto de pautas o
rutinas de salud, que favoreceran su desempeno profesional y personal.

Duracion: 5 horas online con una duracion de 1 mes en plataforma

Contenidos
UNIDAD CONTENIDOS
Ejercicio fisico.
o Higiene.
Habitos saludables para la Alimentacion equilibrada.
persona Evitar habitos toxicos: alcohol, tabaco, drogas,

automedicacion
Pauta de sueno.

Tiempos de trabajo/tiempos de descanso. Desconexion
Pautas de salud en el entorno  digital

profesional El cuidado postural.
Control del estres.




