_
PAUSAS

ACTIVAS

RECUERDE QUE CADA ESTIRAMIENTO DEBE DURAR
MINIMO 15 SEGUNDOS CADA UNO

FLEXION DE CUELLO ANTERIOR

Sujete con sus dos manos la cabeza y
haga presion hacia adelante.

FLEXION DE CUELLO LATERAL

Rodee su cabeza con uno de sus
brazos y traccionela hacia el mismo
lado hasta que sienta tension.

ESTIRAMIENTO DE TRICEPS

Lleve uno de sus brazos por encima y
detras de la cabeza y sujete su codo
con el otro brazo haciendo presion
hacia abajo.

ESTIRAMIENTO DE HOMBRO

Mantenemos en extensidon brazo
derecho y con el izquierdo o
acercamos a nuestro cuerpo lo que
mas se pueda, reetimos con brazo

isquierdo.

ESTIRAMIENTO DE MUNECA

Mantenga su brazo derecho
extendido con mano flexionada
hacia arriba y con la otra mano hale
los dedos hacia usted, repita con
brazo izquierdo.

Realice el mismo movimiento pero
con mano flexionada hacia abajo.

SUBDIRECCION DE PERSONAL-SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
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