


















Desde la posición inicial, lleve el mentón hacia adentro y tome 
el lado izquierdo de la cabeza con la mano derecha e inclínela 
a la derecha, permitiendo que el peso del brazo aumente el 
estiramiento de los músculos laterales del cuello.

Sostenga por 20 segundos. 

Vuelva a la posición inicial y repita el ejercicio del lado con-
trario.

POSICIÓN INICIAL:

En posición de pie, con los pies separados, columna recta y 
los brazos relajados a cada lado del cuerpo.

Mantenga una respiración rítmica y natural

Rote la cabeza hacia la derecha, con la mano del mismo lado, 
tome por detrás de cabeza llevándola hacia abajo, permitien-
do que el peso del brazo aumente el estiramiento de los mús-
culos laterales y posteriores del cuello.

Sostenga por 20 segundos.
Repita el ejercicio en el sentido contrario.

Con la espalda recta, incline la cabeza hacia delante llevando 
el mentón al pecho. Entrelace las manos detrás de la cabeza 
y realice estiramiento de los músculos de la nuca mediante el 
peso de los brazos. Sostenga por 20 segundos.

Eleve los hombros y sostenga durante 15 segundos produ-
ciendo tensión en los músculos de la base del cuello y parte 
posterior de los hombros.; luego baje los hombros lo más que 
puede y sostenga durante 15 segundos; relaje los músculos 
volviendo a la posición inicial.

5.2.2 ESTIRAMIENTOS OSTEO MUSCULARES.
CABEZA, CUELLO Y EXTREMIDADES SUPERIORES:



Eleve el hombro derecho manteniendo el izquierdo relajado y 
sostenga durante 15 segundos. 

Repita el ejercicio con el hombro izquierdo

Entrelace las manos detrás de la cabeza y lleve los hombros 
hacia atrás generando tensión en los músculos de la parte de 
atrás de los hombros y de la base del cuello. Sostenga por 20 
segundos y relaje.

Mantenga el cuello y la columna rectos.

Ubique los brazos en horizontal al nivel de los hombros, li-
geramente hacia atrás del cuerpo, con las palmas mirando 
hacia arriba.

Lleve lentamente los hombros hacia delante a medida que 
rota los brazos llevando las palmas hacia atrás. 

Repita el movimiento 2 veces

Con las palmas hacia fuera suba por los brazos manteniéndo-
los extendidos, hasta unir las palmas encima de la cabeza, a 
medida que cuenta lentamente hasta 8. Regrese lentamente 
a la posición inicial

Con las palmas enfrentadas, lleve los brazos hacia atrás a 
medida que cuenta hasta 8 y regrese lentamente a la posi-
ción inicial.



Lleve el brazo derecho por detrás de la espalda. Tome la mu-
ñeca derecha con la mano izquierda y hálela suavemente ha-
cia la izquierda, estirando los músculos del hombro y el brazo. 

Sostenga durante 20 segundos. 
Realice el ejercicio con el brazo contrario.
Mantenga la espalda recta

Lleve la mano derecha por detrás del hombro. Con la mano 
izquierda tome el codo derecho y empújelo ligeramente hacia 
atrás, estirando los músculos del brazo. 

Sostenga por 20 segundos y repita con el lado contrario.

Con el brazo extendido frente a Usted y las palmas hacia aba-
jo, con la mano izquierda tome el dorso de su mano derecha 
llevándola hacia adentro.

Sostenga durante 30 segundos.
Repita con el lado contrario.

Inicie el ejercicio ubicando los brazos por encima de la ca-
beza, con las palmas hacia arriba; estire completamente el 
brazo derecho y sostenga por 15 segundos. 

Luego estire el brazo izquierdo y sostenga por 15 segundos



POSICIÓN INICIAL:

En posición de pie, con los pies separados, columna recta y 
los brazos relajados a cada lado del cuerpo.

Mantenga una respiración rítmica y natural

Con la mano derecha en la cintura y el brazo izquierdo ex-
tendido hacia arriba, inclínese lo más que puede hacia la iz-
quierda.

Sostenga 15 segundos.
Vuelva a la posición inicial y cambie de lado.

Cruce la pierna izquierda por delante de la derecha y entre-
lace sus dedos encima de la cabeza; incline el tronco hacia 
la derecha.

Sostenga la posición durante 20 segundos. Regrese lenta-
mente a la posición inicial y repita hacia el lado contrario.

Con las piernas separadas, doble ligeramente las rodillas, 
saque los glúteos, lleve el mentón al pecho, entre cruce los 
dedos, estire lo más que pueda los brazos al frente y realice 
una giba grande.

Sostenga durante 30 segundos.
Repita 2 veces el ejercicio

TRONCO Y EXTREMIDADES INFERIORES:



Separe las piernas. Deje caer el tronco relajadamente hacia 
delante, manteniendo las rodillas rectas y los pies bien apo-
yados. Sostenga la posición por 15 segundos.

Con las manos en la cintura realice una cunclilla, sostenga 
durante 15 segundos y vuelva a la posición inicial. Mantenga 
la espalda recta y el talón elevado del piso.

Con espalda derecha, puede apoyarse sobre una pared, tome 
por debajo de rodilla y acérquela al cuerpo lo más que pueda. 
Mantenga el tronco y la cadera rectos.  

Sostenga durante 15 segundos.
Repita con la pierna contraria.

Doble una rodilla y tome el pie con la mano, traicionándolo 
hacia los glúteos. Mantenga el tronco y la cadera rectos. 

Sostenga durante 15 segundos. 
Repita con la pierna contraria.

Nota: Existen varios tipos de estiramientos y movimientos que se pueden realizar como 
pausas activas. Los escogidos anteriormente cubren grandes grupos musculares y se 
realizan de forma fácil y rápida. Lo que hace que sea más fácil su implementación.
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