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o PAUSAS ACTIURS

\ } ., Realizauna pausa méximo de 10 minutos cada
D 30 minutos de trabajo es por el bien de tu salud

_ fisicay mental _ . .
Recuperaenergias para un desempefio eficiente, ademds

reducelafatiga mentaly evitas el estrés.
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Con los brazos relajados a los
lados del cuerpo, girar
lentamente los hombros hacia
atras, intentando unir las
escdpulas.

De pie con las rodillas ligeramente separadas
y ligeramente dobladas.

Doblar la cabeza hacia abajo para mirar al
suelo, procurando tocar el pecho con el
menton.

Contar de la siguiente manera;y 1-y 2 -y 3..
Luego inclina la cabeza hacia la derecha e
izquierda intentando que el oido toque el
hombro

De pie, con los
codos doblados a
lado del cuerpo 'y

las manos en

maxima extension,
pies ligeramente
separados con las
rodillas para
protegerla
espalda.

Continuar de pie, con los brazos

relajados a los lados del cuerpo, pies
unidos y rodillas separadas, doblar las
rodillas sin que éstas pasen la punta
delos pies. Apoyar las manos sobre los

muslos.

Mantener esta postura contando de la

siguientemanera:y 1-y2 -y 3..
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Pies ligeramente s s s s .'
De pie conunaenla separados con las .. .
frente, los pies rodillas ligeramente ... .l
ligeramente dobladas para s & & & o
separados, rodillas proteger la espalda, D oie. ol beso del MY
ligeramente dobladas. con el brazo derecho (P& L
; = cuerpo recae sobre LU B
Presionar con la al frentey la mufieca una sola pierna - IR .
- . - ) .
cabeza hacia adelante doblada hacia arriba, P « s & o
. ) e brazos en cruz. * o 0 0 o
y con las manos hacia hacer presion con la . B e s s
p y Levantar la pierna
atrés.Contar hasta S < otra mano. - . L N
; libre hacia adelante " * s s s .
manteniendo la Mantener los brazos " s 5 s o
L . gy y mantener la ® s s s s
posiciony repetir el en esta posicion o s e o o
o posicién durante ~ T
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hacia el ladoy A
volver a contar de * o 0o 0 o
la misma manera. e 0 0%
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De pie, con los brazos abiertos, Pasar la pierna hacia e et
codos doblados, ubicados a la atrds, contar igual .i-i. °.°. -‘
altura de la cintura. Pies que las otras veces. ® e 0 0 0
< ligeramente separados ] Volver a la posicién e .‘
- - rodillas ligeramente dobladas. ; inicial, repetir el 0’6’’’ .1
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Lleva un brazo

por detrdsdela
cabezay con la
ayuda del otro
llévalo hacia el
hombro
contrario

atrds.

Entreloza las manos y lleva
los brazos hacia arriba y

Cruza tus

manos
detrasdela
espalday
slibelas
manteniend
ola espalda
recta.

00000 0.0 8 0 0 6 0 s 00

0000 070 0 0 0 0 0 0 0 e e s e e e e e e e e " e "
0070 070 0 8 0 0 0 0 0 e e s e e e e e e e e " "
X 07070 0 0 0 0 0 0000 %" %"

N e i . . e . . v
o L ] [ ] .
LD DK N D DR D O BN BN B B BN B

LI .
L L O D D D D O
® 5 0 00 0

L]
.0
®
....0’00...---....oo--o.-.

e 8 8 9 8 0 8

Reposa tu mano
derecha sobre el
hombro izquierdo
y con la mano
contraria empuja
tu codo hacia
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