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Como fortalecer mi espalda  zctivos

lg! despues de mi jornada laboral ,\yY'\
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| / Organizacion Activa

P R Ejercicios en Superficie Plana y Saludable

Sobre una superficie firme y partiendo siempre de que toda la columna (cervical, dorsal y lumbar) esté apoyada en ella.

Realiza 8 repeticiones de cada ejercicio

activos

\

Colocar los brazos de manera lateral, Manos bajo la nuca, inhalar apretando

flexione las rodillas y mantenga la Jos codos contra el suelo. Exhalar @ el brazo 1zqu1er do h aca atras y
flexién por 5 segundos = @ relajando la presion ar sobre el plano del suelo, alternando

@ N\ B : f ue Con un brazo estirado doblar Ias
Q

rodillas sobre e] pecho, girar el

: abdtomen Y apretar las rodillas

’ Juntas contra el suelo,sin des
pegar

}. | del suelo el hombro opuesto. -

Regresar a Ia posicion inicial y
alternar,

LY

Brazos lateralea, inhalar y levantar los brazos
extendidos hasta tocar el suelo por detras de la
cabeza. Exhalar al tiempo que vuelven los brazos
a la posicion inicial.

2

Flexione las rodillas, presionar con los codos en
angulo recto sobre el plano del suelo.

Colocar un taburete o silla bajo los pies \ Y,

y realizar ejercicios de tijera vertical y mexicanos
horizontal (cruzando las piernas), y circulos \ activos
hacia fuera y hacia dentro, sin despegar la

zona lumbar del suelo.




