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Programa de Estiramiento Preventivo 
Estiramientos de micro-ruptura 

 

Para tareas de pie o sentadas; 
rompe largas tareas y proporciona un período de 

descanso activo. 
Mantenga durante 20-30 segundos; realizar 3 repeticiones. 

Curva 

hacia 

atras 

Elija estiramientos para: 

Postura más utilizada durante las tareas. 
Relaje los músculos o lo que se siente bien 

para usted.   

Muñeca 

Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES 

Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES 

Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES 

Realizar 5 reps.; NO LO SUJETES 


