
 

Ejercicios de Estiramiento
y Relajación Muscular

S U B D I R E C C I Ó N  D E  P E R S O N A L
S E G U R I D A D  Y  S A L U D  E N  E L  T R A B A J O

E l e v a c i ó n  d e
H o m b r o s

Eleve y deje caer sus
hombros lentamente,
repita 10 veces.

F l e x o - E x t e n s i ó n
Lleve su cabeza hacia
atrás y luego hacia
adelanten lentamente,
repita 10 veces.

G i r o  L a t e r a l

Gire su cabeza de
izquierda a derecha
lentamente,  repita 10
veces en cada lado.

I n c l i n a c i ó n
L a t e r a l

Incl ine su cabeza al  lado
derecho y luego al  lado
izquierdo lentamente,
repita 10 veces en cada
lado.

R e l a c i ó n
P e c t o r a l

Posicione sus
antebrazos uno sobre
otro y a la altura de los
hombros,  sepárelos
lentamente
manteniendo la misma
altura l levándolos hacia
atrás,  repita 10 veces.

R e l a j a c i ó n
D o r s a l

Posicione sus manos
sobre los hombros como
se muestra en la
imagen,  intente unir  los
codos lentamente,
sepárelos nuevamente,
repita 10 veces.


