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Programa de Estiramiento Preventivo /U

. . . Mushroom
Estiramientos de micro-ruptura <
L
TITY
Para tareas de pie o sentadas; Elija estiramientos para:
rompe largas tareas y proporciona un periodode  pgstura mas utilizada durante las tareas.
descanso activo. Relaje los musculos o lo que se siente bien

Mantenga durante 20-30 segundos; realizar 3 repeticiones.
para usted.

No Hay Dinero Dame Cinco Axilar Retraccion del Cuello

= 8

Deslizamiento del Cuello

Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES

Flexor de Muneca

i

Estiramiento
de la
rodilla
Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES
Estiramiento| iz
dela Abridor
Cadera
de
Cadera
Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES
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WORKSITE SOLUTIONS PHYSICAL THERAPY




