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laboral

Es una técnica que consiste en realizar breves descansos durante la jornada
laboral, con un tiempo maximo de 15 minutos, combinados con una serie de
estiramientos que ayudan a recuperar energia, disminuir el sedentarismo y
reducir el ausentismo laboral.

Esta practica mejora el desempeno, favoreciendo la motivacion, el bienestar
fisico y mental del equipo.
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CEURRINSYEno Solat -': presentan malestares
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1. Explicacion
De pie o sentados, estirar lateralmente
el cuello, inclinando la cabeza hacia un
lado, con la ayuda de la mano.

1 2 ! 10-15
Serie | repeticiones ! repeticiones

De pie o sentados, con las manos
entrelazadas por detras de la cabeza, por
encima de la nuca, tiramos de la cabeza para
llevarla hacia abajo sin mover el tronco, hasta
que la barbilla toque el pecho.

1 ¢ 2 v 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones

<. Explicacié

. Explicacion

De pie o sentados, colocar una mano sobre

la frente y con suavidad llevar la cabeza un
poco hacia atras sin mover el tronco.

1 2 " 10-15
Serie | repeticiones ; repeticiones




espalda

[ ] L
1. Explicacion
Conlas manos en el pecho, levantar
los codos hasta la altura de los
hombros, relajar los hombros, y
echas los codos hacia atras,
juntando los omoédplatos.
1 2 i 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones

2. Explicacion

Con las piernas ligeramente separadas y
las manos en la cintura, inclinar la espalda,
los hombros y la cabeza hacia atras.

1 2 T 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones
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3. Explicacion
De pig, con las piernas rectas y ligeramente
separadas, inclinar el cuerpo y bajar los

brazos extendidos, estirando tanto como
sea posible.

1 2 T 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones
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1. Explicacion
De pie o sentados, con los brazos en
la cabeza, se sostiene un codo con la
mano del otro brazo. Lentamente,
tiramos el codo hacia la nuca, una
vez con cada brazo.
1 2 i 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones
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2. Explicacion
De pie o sentados, cruzar una muneca sobre la
otra entrelazando las manos. Estirar y
extender los brazos hasta que las manos
queden por encima de la cabeza, hacia atras.
1 2 ¢ 10-15

Serie | repeticiones ; repeticiones

3 ° .
. Explicacion
De pie o sentados, pasar el brazo por encima
del hombro contrario, estirar con ayuda de la
otra mano.
1 2 " 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones
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£, Explicacion
De pie con los pies separados al ancho de los
hombros y postura erguida. Levantar un brazo y
doblarlo con el codo llevando la mano hacia la parte
superior de la espalda. Con la otra mano, se debe

alcanzar por detras de la espalda la mano del brazo
que esta doblado por encima del hombro.

Mantener esta posicion de 15 a 30 segundos,
respirando profundamente. Luego cambiar de lado.

1 2 T 1015
Serie ; repeticiones | repeticiones

o). Explicacion f
De pie o sentados, entrelazar las manos

estirando los brazos hacia arriba, como si se
quisiera tocar el techo.

e 2  10-15

Serie | repeticiones | repeticiones .
=jercicios para

NOoOMbros

1 ° . s
. Explicacion

Realiza movimientos circulares con los
hombros: primero hacia arriba y hacia atras,

luego hacia abajo y hacia adelante. Repite el
movimiento en sentido contrario.




- . Explicacion

@ [ ntrelazar los dedos detras de la espalda.
& Girar lentamente los codos hacia adentro
mientras se estiran los brazos.

& |_evantar los brazos por detras hasta notar el

estiramiento en los hombros, pecho o los
mismos brazos.
® Mantener pecho hacia afuera y barbilla hacia
adentro.

0 2

_ T 10-15
Serie | repeticiones |

' repeticiones

. Explicacién

Con las piernas ligeramente separadas y

| los brazos estirados, inclinarse hacia un
lado y luego hacia el otro.
1 7 2 10-15
Serie | repeticiones : repeticiones

=jercicios para

piernas

1. Explicacién @

@ lexionar la pierna contraria al lado donde \/\
sientes dolor.
® Presionar la pierna flexionada con el pecho.
@& |nspirar profundamente.
@ [ spira lentamente por la boca.

1 2 T 10-15
Serie | repeticiones | repeticiones

?‘ 2. Explicacion
@ De pie, se debera equilibrar el peso sobre una
pierna. Con la mano, sujetar el pie contrario

contra la espalda.
@ Realizar el mismo ejercicio con la otra pierna.

1 4 10-15
Serie | repeticiones ; repeticiones
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