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DIRECCION DE PREVENCION DE
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EJERCICIOS PRACTICOS DE ESTIRAMIENTO

CENTRO DE DONACION DE CUERPOS
(CDC)

Al comenzar y finalizar la jornada laboral te recomendamos la
realizacion de tablas de ejercicios que te ayudaran a relajar las
zonas mas sobrecargadas:

ESPALDA, CUELLO, BRAZO:

Realizar tandas de estiramiento en series tanto al comienzo de
la jornada como en la finalizacién o en las pausas activas.
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MUNECA Y MANO:
Con la ayuda de una pelota terapéutica realizar los siguientes
ejercicios:
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Agarre Extension Rodar
de fuerza de pulgar sobre mesa

Flexion Rotacion Apreton Oposicion
[ de dedos de pulgar con los dedos de pulgar
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