ENTRENAMIENTO
FUNCIONAL

Descripciondel Servicio

Objetivosy beneficios

Mejorar la salud fisica:

El entrenamiento funcional en el trabajo se enfoca en larealizaciéon de ejerciciosy
movimientos que imitan las actividades diarias realizadas en el entorno laboral o en
nuestro dia a dia. Estos ejercicios estan disenados para mejorar la fuerza, la flexibilidad, |1a

estabilidad y la resistencia, centrandose en los grupos musculares y habilidades que se
utilizan con frecuencia durante las tareas laborales.

El entrenamiento funcional en el trabajo puede llevarse a cabo de diversas formas, desde
cios cortas durante el horario laboral hasta la implementacion de
Dajo ergonomicas que fomenten el movimiento y la actividad fisica. Los
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Al incorporar el ejercicioregular en el
entorno laboral, el entrenamiento
funcional puede ayudar a mejorar la
salud cardiovascular,aumentarla
fuerza musculary la flexibilidad, y
reducir el riesgo de lesiones

relacionadas con el trabajo.
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Aumentar la energiay la
vitalidad:

Participar en ejercicios fisicos
durante el trabajo puede
aumentar los niveles de energiay
reducir la fatiga,loque asu vez
mejora el enfoquevy la
productividad en el trabajo.

Fomentar el trabajo en equipo:

Participar en sesiones de
entrenamiento funcional en el
trabajo puede fomentar un sentido
de comunidad y camaraderia entre

os trabajadores, fortaleciendo los
azos dentrodel equipoy mejorando
a colaboracion en el lugar de trabajo.

MO caminar o subir escaleras.

Reducir el estrés y la ansiedad:

El ejercicio fisico es conocido por sus
efectos positivos en la salud mental,
ayudando areducir el estres, |a
ansiedad y mejorar el estado de
animo. El entrenamiento funcional en
eltrabajo puede proporcionar a los
empleados una via paraliberarla
tension acumulada durante el dia
laboral.

Mejorar el rendimiento laboral:

Los trabajadores que se encuentran
fisicamente en formay saludables,
tienden a ser mas productivos,
creativosy eficientes en el trabajo. El
entrenamiento funcional puede
ayudar a mejorar laresistencia fisica,
la concentraciony lacapacidad de
afrontamiento, lo que setraduce en
un mejor rendimiento l[aboral.
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