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Estirate y Disminuye la Tensidon
(PARTE 1)

A continuacioén te presentamos ejercicios practicos para disminuir la
tension acumulada, faciles de realizar en tu propio puesto de trabajo.

> “Hombros Hacia Arriba”

o Sentado eleva tus hombros hasta la altura de
tus orejas, manteniendo tu espalda recta.

o Mantén la posicion durante 30 segundos
y repitelo 3 o0 4 veces.

o Readliza este ejercicio 3 veces durante
cada jornada de trabajo.

> "Patada Frontal Sentado”

o Siéntate con la espalda recta y estirala
elevdndola hasta la altura de tu ofra
rodilla.

o Mantén esta posicién durante 30
segundos. Repitelo 3 veces con cada
pierna.

o Readliza este ejercicio 2 a 3 veces
durante tu jornada laboral.
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