Pausas activas laborales
Ejercicios de Gronco Y zona lumbar

Estirar misculos de tronco y zona lumbar para mejorar postura y evitar fatiga muscular.

En posicion de pie realiza flexion de tronco y
flexionar hombros con codo en extension de
codo realizando apoyo de palmas en mesa o
silla sosteniendo posicion

S En posicién sentado llevar la cadera hacia
adelante y hacia atrdas. Realizar este movimiento
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