Estiramientos frente al ordenador
y la mesa de trabajo

Cuatro minutos aproximadamente

Sentarse delante de un ordenador durante largos periodos de tiempo, a menudo causa problemas de tensién
en el cuello y en los hombros, e incluso, en ocasiones, dolor en la parte inferior de la espalda. Realizar los
estiramientos que siguen a continuacién aproximadamente cada hora a lo largo del dia, o en cualquier
momento en que se sienta tensién. Es aconsejable hacer una fotocopia de esta pagina y tenerla
en el cajon de la mesa de trabajo. También se recomienda levantarse y caminar por la oficina
siempre que se empiece a notar el cuerpo tenso, se sentird una mejoria de inmediato.
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