Ejercicios de relajacion
muscular
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Siéntese en una silla y gire muy
lentamente |la cabeza de derecha a
izquierda. Mantenga la posicidon en
cada lado por unos segundos.

Siéntese en una silla y separe las
piernas, cruce los brazos y flexione
el cuerpo hacia abajo. Descanse en
esa posicidon durante diez segundos
y levantese lentamente.

Coloque sus manos en los
hombros y junte los codos al
frente. Mantenga esa posicidon diez
segundos y separelos lentamente.

Coloéquese en cuclillas y lentamente
acergue la cabeza lo mas posible a
las rodillas. Trate de mantener Ia
posicion por unos diez segundos y
regrese despacio.

Apoye el cuerpo sobre una mesa,
relaje los hombros y la espalda.
Mantenga la posicidn por unos diez
segundos e incorpodrese lentamente.

Ejecute los ejercicios diariamente e incluso varias sesiones al dia segun le
indique su terapeuta. Realice series o repeticiones alternadas de los mismos,
comience con pocas repeticiones de cada ejercicio y aumente su numero e
intensidad de forma progresiva, si siente molestias o dolor, suspenda los
ejercicios y consulte a su médico o fisioterapeuta.
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