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Wellness

8 posturas faciles que puede hacer de pie en su cubiculo | Mantenga las posturas durante al menos
3 a b respiraciones profundas para liberar tensién y estrés. Haga todo lo que pueda, mientras se sienta cémodo.

1. Montaiia
Cologue los pies paralelos con los

dedos de los pies hacia adelante, a una

2. Montaiia extendida

Desde la posicion de la montanfa,
extienda los brazos hacia arriba

distancia de entre 4 y 6 pulgadas. Active alineados con las orejas. Estire hasta

los musculos de las piernas y relaje

los hombros hacia atrés y hacia abajo.
Equilibre la cabeza sobre los hombros.

5. Flexion posterior facil
Entrelace los dedos detras de la
cabezea y deje que la cabeza
caiga hacia atras entre sus manos.
Presione los codos hacia atras

y mire hacia arriba.

las puntas de los dedos mientras
baja los hombros hacia las
cavidades articulares.

6. Circulos de cadera

Con las rodillas ligeramente
flexionadas y los pies separados el
ancho de los hombros, haga circulos
con las caderas entre 4 y 8 veces

en cada direccion.

3. Postura de la silla

Desde la postura de la montana, doble
las rodillas, active el core y siéntese
con la cola hacia atras y hacia abajo
en posicion de cuclillas. Extienda los
brazos hacia adelante o hacia arriba.
Mantenga la cabeza, el cuelloy la
columna vertebral en una linea larga.

7. Postura del arbol

Lleve peso a su pie derecho y enfoque
sus 0jos en un solo lugar. Abra la rodilla
izquierda hacia la izquierda mientras
coloca el pie izquierdo sobre el tobillo,
la pantorrilla o el muslo derechos, no
sobre la rodilla. Las manos pueden
estar sobre la silla, arriba, abajo o hacia
los costados. Repita el procedimiento
en el otro lado.
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4. Flexiones

Con las manos sobre la silla para
lograr estabilidad, presione hacia
arriba con las puntas de los dedos
de los pies e intente mantener.
Repita 3-5 veces.

8. Perro caido con silla
Coloque las manos en el asiento 0 en
el respaldo de la silla, con el ancho
de los hombros separados. Camine
lentamente hacia atras hasta que los
brazos se extiendan a lo largo de las
orejas y relaje el cuello.

Para obtener informacion sobre los servicios del Centro de medicina integrativa y de estilo de vida, visite clevelandclinic.org/wellness.




iEstiramientos sobre la marcha!

8 posturas faciles que puede hacer mientras esta sentado en su silla del escritorio | Mantenga las
posturas durante al menos 3 a 5 respiraciones profundas para liberar tensién y estrés.
Haga todo lo que pueda, mientras se sienta comodo.

1. Encogimiento del hombro 2. Postura del ventilador 3. Circulos con las costillas 4. Flexiones laterales

Inhale mientras encoge los hombros  Siéntese adelante, hacia el borde Haga un circulo alrededor de Voltee la palma izquierda hacia

hacia las orejas. Exhale y suelte del asiento. Lleve ambos brazos las costillas como si estuviera arriba. Estire el brazo izquierdo hacia

los hombros hacia atras, y respire hacia atras, estire los brazos e raspando el interior de un barril arriba mientras la mano derecha

profundamente de 3 a 5 veces. inclinese hacia adelante, con con la caja toracica. Repita de esta apoyada en el asiento y flexione
su pecho presionando los 4 a 8 veces en cada direccion. suavemente. Repita en el otro lado.

hombros suavemente.

5. Torsion espinal 6. Pliegue ancho de piernas 7. Estiramiento 8. Caballito de mar

en posicion sentada Abra las piernas a lo ancho de isquiotibiales Gire hacia la izquierda en la silla.
Cruce la mano derecha sobre y apoyese lentamente hacia Siéntese en el borde de su silla y Sostenga el respaldo con la mano
la pierna izquierda y cologue la adelante, inclinando la columna extienda las piernas delante de usted  izquierda y cologue el pie izquierdo
mano izquierda detras de usted en hacia abajo y permitiendo que (con los talones hacia abajo, los dedos  firmemente en el piso. Cuelgue la
el asiento. Mantenga el hombro la cabeza y los brazos cuelguen. de los pies hacia arriba). Sostenga la  pierna derecha de la silla sin tocar
paralelo al suelo y la columna Suba lentamente para liberar. silla e inclinela hacia adelante con la el piso. Tome el asiento con la mano
estirada. Gire la cabeza hacia la columna estirada hasta que sienta derecha. Extienda la columna, inhale
izquierda. Repita en el otro lado. un estiramiento saludable en la parte  hacia atrés, exhale sosteniendo 3

posterior de las piernas. respiraciones. Invierta hacia el otro lado.

TOMESE UNOS MINUTOS PARA SENTARSE QUIETO Y RESPIRAR NATURALMENTE.
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