> ¢(Qué ejercicio -
" puedo hacer al estar sentado? -
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Mejora tu postura | Activa tu cuerpo Te ayuda a sentirte
y reduce la tension y previene molestas @ mejor y mas
en el cuerpo musculares concentrado
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Retraccion Elevacion Inclinacion lateral

de cuello de hombros de tronco

¢ Lleva la barbilla hacia atras Eleva ambos hombros ¢ Eleva un brazo por encima

sin inclinar la cabeza Mantén 2 segundos de la cabeza

* Mantén 3 segundos ¢ Inclinate hacia el lado contrario

Desciende lentamente

* Regresa a la posicion inicial
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Rotacion Extension Circulos
de tronco sentado de rodilla de tobillo

Repite 10 veces * Mantén 10 segundos

Repite 10 veces j \o Repite del otro lado

i
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Gira el tronco hacia un lado Extiende una pierna Eleva ligeramente un pie

Apdyate suavemente Mantén 3 segundos Haz circulos con el tobillo

< en una direccion
en el respaldo Baja lentamente

Wlapseh 3 sSomncey Alterna ambas piernas Repie 0 vgees
P Cambia de direccion y

. repite con el otro pie

Repite al otro lado

Haz estos ejercicios cada 1-2 horas durante tu jornada.
Solo te tomaran unos minutos y tu cuerpo lo agradecera.
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