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Realiza pausas activas cada hora de trabajo
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/ RELAJATU CUELLO
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Cruza ambas manos detrds de Ia Gira lentamente la cabeza LEIER R -Cr - Dhacia la derecha
cabeza, CUELALIT L EZ T)hacia (hacia la derecha e izquierda) e izquierda, intentando que el oido
atrds y adelante y realiza una pausa al centro toque tu hombro

/ RELAJA TUS HOMBROS

a Cruza tus manos
+

detrds de la Sentado en unasilla,

/' RELAJATUS PIERNAS

“
c
s al mismo tiempo que

l inclinas hacia adelante

910-15

j segundos con cada plerna

y lleva los brazos

espalda y stubelas

= _
‘ hacia arriba i manteniendo la
' | espalda recta

detrds de la cabeza KA - T T

y con la ayuda del hombro izquierdo
;Rompe la rutina!
. I
el hor;:br o , empuja el codo Dedica ___ Realiza
contralatera ; E repeticiones
facla afras 1 o :J tu bienestar Q3 S CouiE G




