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E-s-t-i-r-a-r-s-e es fabuloso

Inhale profundamente y encoja los hombros, levantandolos hasta las orejas.
Contenga la respiracion. Exhale y deje caer los brazos. Repita este ejercicio tres veces.

Afloje las manos haciendo circulos en el aire. Apriete ambos pufos, estirando las
manos frente a usted. Haga circulos en el aire hacia un lado y luego hacia el lado
inverso. Sacuda las manos.

Para estirar el cuello, incline una oreja hacia un hombro y luego hacia el otro.
Mantenga la cabeza inclinada durante unos sequndos.

Intente estirar la zona lumbar: sujétese la cadera e inclinese suavemente hacia atras.

Evite el sindrome del tunel carpiano. Parese frente al escritorio y, con los brazos
extendidos, cologue las palmas de las manos sobre el escritorio con los dedos
apuntando hacia usted. Apoye el peso del cuerpo lentamente hasta que sienta el
estiramiento (en seguida lo sentird). Mantenga la postura durante 15 segundos.
Repita el gjercicio segun sea necesario durante el dia.
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