
ESTIRAR ESPALDA, BRAZOS, 
RODILLAS Y TOBILLOS

Estirar la cabeza hacia arriba
Mantener la mirada horizontal
Evitar subir brazos por encima de lo hombros
Tensionar brazos hacia los extremos
Estirar rodillas
Flexionar tobillos
Inclinar dedos gordos del pie hacia ti

INSPIRAR Y ESTIRAR 
LA ESPALDA

Tratar de inclinar la espalda 90º

Alinear caderas, rodillas y brazos
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Mantener hombros lo más atrás posible

Levantar progresivamente primero cabeza, 
luego hombros y brazos 

ESTIRAR ESPALDA 
Y MUSCULATURA 
PARAVERETEBRAL
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RUTINAS DE ALIVIO
DESCUBRE LOS MEJORES 
EJERCICIOS PARA DISMINUIR 
EL DOLOR DE ESPALDA


