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Pausa activa: columna

j Tomate un descanso y estira, tu cuerpo te lo agradecera. )

De pie, piernas separadas, [ EE KT Tl X CR T
EI I EENE LRI STEY A mantén la posicion

durante 15 segundos; cambia al lado contrario.

De pie, rodillas separadas, abdomen contraido,

brazos al frente, [CEUWFE RN EEHER K PEAERCEHIER

sobrepasen la punta de tus pies, sostén 15 segundos;
repite 4 veces mas.

Acostada, boca arriba, apoya los brazos sobre el

“J[{-¥ abdomen contraido, levanta la cadera, {334}

durante 15 segundos; repite dos veces.

Sentada, espalda recta, brazos al frente, trata de

tocar punta de losF IR BN CYe YK CRET AU EL [ 13

sostén 15 segundos; repite el ejercicio dos veces.

De rodillas, apoya las manos en el suelo, abdomen
contraido, eleva mano izquierda y pie derecho,

sostéen 15 segundos, igual al lado contrario. |3 «Ji{-8]

veces.

De rodillas, apoya manos en el suelo, arquea la
espalda hacia arriba, dejando caer la cabeza; mantén
LRI . [o1 luego arquea la espalda hacia abajo, |
subiendo la cabeza, sostén 15 segundos. Repite 3
veces.

Mas informacion: bienestar.ssaludiaborala@utadeo.edu.co
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