Tomarse unos minutos
para estirarse puede
mejorar la flexibilidad.

Toda la verdad

sobre el estiramiento. ..

La verdad sobre el estiramiento: un descanso regular para estirarse durante el dia
puede mejorar su flexibilidad y ademés es excelente para aumentar la productividad
y reducir el riesgo de lesiones. Pruebe estos consejos para estirarse en su escritorio:

Estirese suavemente y controle sus movimientos.
Reconozca sus limites y estirese sélo hasta sentir una tensién suave.
Haga del estiramiento una prioridad diaria.

Agregue diversién a su rutina haciendo ejercicios de estiramiento junto a sus compafieros de

trabajo o escuche misica suave, si es que estd permitido.

Incluya todas las partes de su cuerpo en su rutina de estiramiento: brazos, manos, mufiecas,

antebrazos, cuello, hombros y parte inferior de la espalda.
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