Cuwidate. Protege tw espalda
Cuando estés cansado o sientas molestias

Sigue estas pautas:

> Realiza el estiramiento
progresivamente hasta percibir
una tension suave.

» Mantén el estiramiento 5
segundos y vuelve a la posicion
inicial.

> Repite cada estiramiento de 3 a
5 veces.

Arquea la zona lumbar hasta que se
despegue de la pared y después haz el
movimiento inverso.

iEstira tu espalda!
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