Recomendactones al unicio- de Loy turnos de trabajo-

Ejercicios de estiramiento

Objetivos de los estiramientos

v' Relajar y preparar la musculatura para el esfuerzo.
v" Disminuir el estrés y la tension.
v" Prevenir lesiones musculares.

v" Aliviar el dolor y mejorar la flexibilidad.

Pasos a seguir

v' Establecer una posicion de inicio.

v' Estiramiento progresivo hasta percibir una barrera de tension suave.
v' Mantenimiento del estiramiento (5 sequndos).

v No hacer rebotes.

v" Vuelta paulatina a la postura inicial.

v Reposo (5 segundos).

v' Repetir cada estiramiento 5 veces.

2 %ﬁ GOBIERNO  MINISTERIO
S T DEESPANA  DE INCLUSION, SEGURIDAD SOCIAL

DIRECCION GENERAL
a u Y MIGRACIONES BF ORDACEN
Di EGURID;

&
L

FREMA

Mutua Colaboradora con la
Seguridad Social n® 61

Al
PLAN DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE LA SEGURIDAD SOCIAL 2021




