2 veces dcha
2 veces izquierda
Mantén 5 s cada vez

5 Brazos

2 veces cada
estiramiento
Mantén 5 s 2 brazos.

40 s

O Isquiotibiales

2 repeticiones
Mantén 10 s
con cada pierna

40 s

O

FREMAP

Mutua Colaboradora con la
Seguridad Social n® 61

Protege tw saluo: Antes de trabojor

Calienta musculos y articulaciones

Estira al maximo
2 veces
Mantén 10 s cada vez

6 Costados
A4

2 veces dcha
2 veces izquierda
Mantén 7 s cada vez

10

20 s

30s

Rodillas

I 4

4 giros dcha
Estira
4 giros izda

/%  GOBIERNO
DE ESPANA

3  Hombros

§ ik

4 giros delante
4 giros atras
Con cada hombro

7 Caderas

20 s
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9y ¥ 9

4 veces lado-lado
Descansa
4 veces delante-atras

11

Gemelos

2 repeticiones
Mantén 7 s
con cada pierna

SECRETARIA DE Errswo
AL
Y PENSIONES

MINISTERIO
DEINCLUSION, SEGURIDAD SOCIAL
Y MIGRACIONES e CRDER A

DIRECCION GENERAL

ORDENACION
DDE LA SEGURIDAD SOCIAL

PLAN DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE LA SEGURIDAD SOCIAL 2024

Y

en 5 minutos

4  Pectorales

20 s

8 Cuadriceps

2 repeticiones
Mantén 10 s
2 brazos a la vez

2 repeticiones
Mantén 10 s
Con cada pierna

12

40 s

Tobillos

4 giros dcha
4 giros izda
con cada tobillo

20 s
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