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Movimientos de estiramiento útiles durante las pausas de trabajo. Recomendaciones generales, 
si tiene alguna sintomatología ya patente, acuda a la Unidad de Vigilancia de la Salud. No pase de una 
posición a otra rápidamente. Ha de notar tensión pero no dolor. Repita 3 veces cada estiramiento. 

 

                              
 

              
     
 

                
 

                
 

                

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO 
ÚTILES PARA RELAJACIÓN Y 

RECUPERACIÓN 


