EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD Y ESTIRAMIENTOS

La finalidad de entregarles esta siguiente guía de ejercicios va dirigida a toda la familia en busca de un bienestar físico y mental para no sentir con tanta fuerza el peso de los días de encierro una rutina de estas no les quitara mucho tiempo y les aportara a la recuperación si sufren de algunas dolencias.
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Saludos y espero les sirva cualquier consulta con relación a ejercicios o rutinas de entrenamiento lo solicitan por medio de la plataforma de la institución.

José Pérez Rojas
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¢ Sabias que sostener
tu cuerpo de esta manera

por unos minutos al dia
fortaleces el torso, brazos,
piernas y glateos?
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Sabias que?
Haciendo esta postura
Regularmente

Estirar la espalda baja los musculos
Dorsales, la columna, manejas la circulacion
De la sangre. Te ayuda aliviar @
el estres y la ansiedad
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Sabias que ?
Si haces esta
Postura regularmente

Tiene amplios beneficios, relaja tu espalda baja,
Los gluteos y tus

Isquiotibiales, desimflama tus intestinos y para la

mujer reduce el malestar del ciclo mestrual
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{Sabias que?

Haciendo esta pose
durante 5 minutos al dia..

=) VINAGRE DEL BOSQUE

¢

=

Es sUper calmante para la mente,
promueve una mejor digestion.
Estira la espalda baja y abre las caderas.
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JSabias que?

Quadratus
Lumborum

., VINAGRE DEL BOSQUE

Esta es el area que causa rigidez y dolor
en la parte inferior de la espalda debido
a la falta de estiramiento.

Esta area debe estirarse diariamente,
especialmente si permances sentado
la mayor parte del el dia.
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JSabias que?

Haciendo la pose del
puente regularmente...

VINAGRE DEL BOSQUE®

;i
Estira el pecho, el cuello, la columna
vertebral y las caderas.
Fortalece la espalda, gliteos e isquiotibiales.
Mejora la circulacion de la sangre.
Ayuda a aliviar el estrés y la depresion
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ZSabias que?

Ll

El estiramiento de |la mariposa ayuda
a abrir las caderasEg los muslos y
mejora la flexibilidad. Este estiramiento
se dirige al area de la ingle, aflojando
y alargando los misculos internos
del muslo (aductores). Los aductores
son a menudo descuidados en los
entrenamientos, pero desempefan
un papel clave para tu estabilidad
y equilibrio.
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Sabias que ?
Esta pose, te ayuda

Mantiene la columna fuerte y flexible
=stirar las caderas los isquiotibiales, fotalece Ie
Rodillas y los musculos
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JSabias que?

Esta posicion...

te ayuda a fortalecer las munecas,
los brazos, la espalda y tonifica los gliteos.
El estiramiento del pecho proporciona un
gran antidoto para contrarrestar la mala
postura de la oficina o trabajo frente al monitor.
También se liberan los pulmones
y se abre el corazon.




