“ERGO BREAK” (Tomando tiempo para estirar para la salud y la seguridad)

Nota: Si usted ha tenido algun problema de salud reciente, lesion o cirugia, o si cualquiera de estas acciones le causa algun dolor o
molestia en cualquier momento, consulte a un profesional de la salud antes de continuar con este programa.

Estiramiento del Dedo y el Flexor de la Mufieca
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Enderezar el codo con la palma hacia arriba.
Apunte los dedos hacia el suelo.

Use su otra mano para tirar suavemente hacia abajo la palmay los dedos.

Mantenga esta posicion para 10 - 15 segundos. Debe sentir una
sensacion de tiron leve. Si nota alguna molestia o dolor, trata da hacer el
movimiento con un estiramiento mas suave la proxima vez o regresa al
paso anterior.

Estiramiento del Dedo y el Extensor de la Mufieca

Estiramiento del Tenddn de las Corvas
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Coloca el talén en el suelo delante de usted con la
rodilla estirada. Es posible que desee estar al lado de
algo para mantener el equilibrio.

Mantenga la espalda recta, mira hacia el techo, y dobla
hacia adelante a las caderas.

Mantenga esta posicién para 10 - 15 segundos. Debe
sentir una sensacion de tiron leve. Si nota alguna
molestia o dolor, trata da hacer el movimiento con un
estiramiento mas suave la proxima vez o con el pie en
el suelo.

Estiramiento del Flexor Inferior/Espalda
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Enderezar el codo con la palma hacia abajo.

Doble la mufieca hacia abajo y haz un pufio suave. Si siente dolor o
molestia en el dorso de la mano, relaje los dedos.

Tire suavemente hacia abajo en la parte posterior de su mano.

Girar el brazo para que su mano esté apuntando hacia cada direccion.

Mantenga esta posicion por 10 - 15 segundos. Debe sentir una
sensacion de tirdn leve. Si nota alguna molestia o dolor, trata da hacer
el movimiento con un estiramiento mas suave la préxima vez o regresa
al paso anterior.

Estiramiento de Cuello y Hombro
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Coloque sus manos sobre las caderas.
Incline suavemente hacia atras.

Mantenga esta posicion por 10 - 15 segundos. Debe
sentir una sensacion de tiron leve. Si nota alguna
molestia o dolor, trata da hacer el movimiento con un
estiramiento mas suave la proxima vez o regresa al
paso anterior.

Coloque las manos delante de su frente con las palmas hacia afuera. Tome una

respiracién profunda.
Tire los codos hacia atras mientras que gira las palmas hacia fuera.

Exhale lentamente mientras aprieta los omdplatos e incline la cabeza hacia atras.

Una vez que haya exhalado por completo, Mantenga la posicién por 10 - 15
segundos. Haga lo mismo por 2 repeticiones. Si nota alguna molestia o dolor, trata
da hacer el movimiento con un estiramiento mas suave la préxima vez o regresa al

paso anterior.
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