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SU SALUD ES LO MAS IMPORTANTE HAY QUE CUIDARLA

ESTIRAR EL CUELLO HACLALOS LADOS

1. SENTADD O PARADO CON LOS BRAZOS
RELAJADDS A LS LADOS,

1 INLINAR LA CABEZA DE LADO, PRMERD UN
LADO LUEGD AL OTRO LADD.

EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO ANTES DE TRABAJAR

ESTIRAR LA PARTE DE ATRAS DEL CUELLO

1. SENTADO & PRADO COK LOS BRAZOS RELAJADOS

ALOS LADOS.

L FUAVEMENTE INCLINE LA CABEZA HACIA ADELANTE

PARAESTIRAR LA PWURTE DE ATRAS DEL CUELLO

3 DETENER LA CABEZA POR 5§ SEGUMD0S ENCADA LADO. & DETENER LA CABEZA HACM ADELANTE POR 3
GUNDDS.

& REPETIR EL PROCEDIMENTI) E 1 A 3 WECES.

4 REPETR EL PROCEDIMIENTO DE 1 A3VECES.

ESTIRAR HONEROS ¥ BRAZO

1. SENTADD O PARADG CON LOG ERAZOS
RELAJADOS A.LDS LADDS,

L CONLA NANO IZQUERDA ENPUJEEL (000
DERECHD, ATRAVESANDD EL PECHO HACW
EL KOMBRO ZQUIERDO ¥ DETENERLO DE
10415 8EGUNDOS.

L REPETIR EL PROCEDMIENTD DE 14 SVECES
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ESTIRAMENTO OE HOMBRO, MEDLA ESPALDA,
ERAZQS, MANGS, DEDCS, Y MURECA

1. ENTRELACE LDS DEDOS ¥ VOLTEAR PALMAS DE
LAS MAKCS HAGIA FUERA.

1 EXTENDER BRAZOS HACIL Lk ALTURA DELOS
HOMBRDS.

3 DETENER DE S00A 20 SEGUNDOS, RELAJAR
BRAZO0S ¥ REPETIR PROGEDIMIENT.
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ESTIRAR TRICEPS, HOMEROS Y CINTURA

1. DETENER LAS ROQILLAS LEVENENTE DOBLADRS.

1 BRAZDS SOBRE ARRIEA DE LA CABEZA.
% DETENER EL CODO CON EL BRAZO DR UESTO.

4 JALEEL CODD POR DETRAS DE LA CABEZA SUKVEMENTE
¥ LENTANENTE INCLIMANDOSE HACIA UN LADD ASTA QUE SIENTA

UN ESTIRAMEXTO LEVE.
5 DETENERCE POR 104 15 SEGUADOS.
& REPETR FWEDII\EHMPAM ELOTROLADO.
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ESTIRAR MEDIA ESPALDA

1. PARARCE CON LAS MANDS ENLAS CADERAS.

L DETENER LAS RODILLAS LEVENENTE DOBLADAS.

4 SUAVENENTE TORCER EL TORSO EN LA CINTURA
A4TAQUE SIENTA UN ESTIRAIENTO LEVE.
4 DETENERCE DE 10 413 SEGUNDOS

S REPETIR PROCEDMIENTO PARA EL OTRO LADO.
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