
Cuando estés cansado o sientas molestias

Protege tu salud

1. Rota los hombros 
hacia delante y hacia 

atrás

3. Gira la cabeza en 
ambos sentidos

2. Inclina la cabeza 
hacia delante y 

hacia atrás

4. Inclina 
lateralmente la cabeza 

hacia ambos lados

Haz estos ejercicios lentamente
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