PLAN DE APOYO INTEGRAL

Sigue estas recomendaciones
y adopta posturas saludables
en tu trabajo y en tu vida diaria.

1. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Realiza los ejercicios de la ilustracion, inclinando la
espalda de lado a lado, hacia delante y hacia atras,
acompanando el movimiento con los brazos,
realizando movimientos ritmicos, manejando un
ritmo y velocidad lentos, acompanando cada
movimiento de una respiracion profunda.

Realiza 10 a 15 repeticiones por cada movimiento.

Es un ejercicio de bajo impacto, si sientes dolor o
alguna molestia por favor consulta a tu médico.

2. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

Realiza los ejercicios de la ilustracion, inclinando la
espalda de lado a lado, hacia delante y hacia atras,
acompanando el movimiento con los brazos,
realizando movimientos ritmicos, manejando un
ritmo y velocidad lentos, acompanando cada
movimiento de una respiracion profunda.

Realiza 10 a 15 repeticiones por cada movimiento.
Es un ejercicio de bajo impacto, si sientes dolor o
alguna molestia por favor consulta a tu médico.

3. EJERCICIOS DE CALENTAMIENTO

......

Realiza los ejercicios de la ilustracion, adoptando
a posicion Inicial A, pasando lentamente a
nosicion By C acompanando cada movimiento de
una respiracion profunda.

Q

Realiza 8 a 12 repeticiones por cada movimiento.
Es un ejercicio de bajo impacto, si sientes dolor o
alguna molestia por favor consulta a tu médico.

4. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

......

En una colchoneta firme, ubicate acostado boca
arriba adoptando la posicion de la ilustracion,
revisa que los pies y rodillas se encuentren
alineados. Luego levanta la pelvis hacia arriba
hasta tratando se sostener el mayor tiempo
posible la posicion, procurando mantener una linea
recta entre la espalda y las piernas.

Si sientes alguna molestia, suspende el ejercicio y
consulta a tu médico.

5. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

......

1
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En una colchoneta firme, ubicate acostado boca
abajo adoptando la posicion de la ilustracion,
revisa que los pies y brazos se encuentren
alineados. luego levanta los brazos, las espalda
hacla arriba. Al mismo tiempo que levantas las
piernas. Realiza de 7 a 15 repeticiones (recuerda
hacer el ejercicio a tu ritmo, si no eres capaz de
levantar las piernas al mismo tiempo que la
espalda, intenta solo levantar la espalda).

Si sientes dolor exesivo suspende el ejercicio y
consulta a tu médico.

6. EJERCICIOS DE FORTALECIMIENTO

......

En una colchoneta firme acuéstate boca arriba,
toma suavemente tus rodillas y llévalas hacia tu
pecho como en las ilustraciones. Sostén cada
estiramiento por mas de 20 segundos mientras
respiras profundamente y expulsas el aire
lentamente.

Es un ejercicio de bajo impacto, si sientes dolor o
alguna molestia por favor consulta a tu médico.
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