Estiramientos para realizar

sentado

Puedes hacer esta serie de estira-
mientos mientras estds sentado. Son
muy buenos para la gente que traba-
ja en oficinas. Puedes aliviar la ten-
sidn y revitalizar partes del cuerpo
que se han guedado rigidas por la
postura en la silla.

Entrelaza los dedos v endereza los
brazos enfrente de ti con las palmas
hacia afuera. Siente el estiramiento
en los brazos v a través de la parte
superior de la espalda (omdplatos).
Mantén el estiramiente 20 segun-
dos. Hazlo por lo menos dos veces .

Entrelaza los dedos. luego pon las palmas de las manos hacia arriba
por encima de la cabeza al tiempo que enderezas los brazos. Plensa en
alargar los brazos mientras sientes un estiramiento a través de los bra-
208 y la parte superior lateral de la caja tor4cica. Mantén sélo el estira-
miento gue notes bueno durante 10 segundos. Hazlo tres veces.

Con los brazes extendidos por encima de la cabeza, coge la parte exte-
rior de la mano izquierda con la mano derecha y tira del brazo izquier-
do hacia el lado. Mantén los brazos lo més estirados que te sea confor-
table. Esto estira el brazo, el costado del cuerpo y el hombro. Perma-
nece asi 15 sequndos. Trabaja los dos lados.

Cégete el codo derecho con la mano izquierda y tira
suavemente de & detrés de la cabeza hasta que sientas
una fAcil tensidn/estiramiento en el hombre o parte de
atras del brazo (triceps). Mantén un estiramiento facil
durante 30 sequndos. No te sobreestires.




Con los dedos entrelazados detrés de la cabeza, saca
los codos hacia afuera mientras mantienes el cuerpo en
una posicién bien alineada. Ahora piensa que juntas
los omo6platos hasta crear una sensacién de tension en
la parte superior de la espalda y en los oméplatos.
Mantén la sensacién de que sueltas la tensién por 8 &
10 segundos, luego reléjate. Hazlo varias veces. Es un
estiramiento muy bueno cuando los hombros v la parte
superior de la espalda estan tensos o tirantes.

Cogete el brazo derecho justo por encima del codo con la mano iz-
quierda. Luego lira suavemente del codo hacia el hombro kzqulerdo
mientras miras por encima del hombro derecho. Mantén el estiramien-
to 10 segundos. Trabaja los dos lados.

Un estiramiento para el antebrazo: Con la palma de la mano pues-
ta en la silla, el pulgar hacia afuera y los dedos orientados hacia atras.
apoya lentamente el brazo hacia atras para estirar el antebrazo. Aseg(-
rate de que Jas palmas tocan la silla. Manténlo de 35 a 40 segundos.
Trabaja los dos lados. También puedes estirar los dos antebrazos al
mismo tiempo.

Estiramiento para los tobillos, lado de las caderas y parte infe-
rior de la espalda:

Haz rotar los tobillos en direccién de las agujas del reloj v al contrario
mientras estas sentado. Haz 20 6 30 vueltas con un tobillo cada vez.




Cégete la parte inferior de la pierna izquierda justo por debajo de la ro-
dilla. Tira suavemente de ella hacia el pecho. Para estirar (inicamente
el lateral del muslo utiliza el brazo izquierdo y empuja con &l la pierna
doblada hacla el hombro contrario. Mantén el estiramiento 30 segun-
dos en una tensién facil. Trabaja los dos lados.

Echate hacia adelante para estirarte y eliminar la presién de la parte in-
ferior de la espalda. Incluso si no sientes un estiramiento, sigue siendo
bueno para la eirculacién, Manténlo de 45 a 50 segundos. Con las ma-
nos sobre los muslos podras empujar més facilmente el cuerpo a la po-
sicion erecta

Estiramientos para la cara y el cuello: Siéntate en una posicion que
te sea cémoda, Mueve muy despacio la cabeza describiendo un efreulo
completc y manteniendo la espalda recta. A medida que vayas giran-
do la cabeza lentamente puede que te apetezca detenerte y mantener
¢l estiramiento en un sitio particular que sientas tenso. Puedes hacerlo,
pero no te fuerces. Si estds manteniendo una posicién, reldjate y la zo-
na en cuestion también lo haré.

Estos estiramientos para el cuello contribuirdn a que te sientes o estés
de ple con mejor postura cuando descubras que te estds encorvando.
Mira en la pagina 183 el apartado sobre cémo sentarse,




Este estiramiento no es bueno para hacer entre desconocidos, pero es
beneficioso porque generalmente tenemos tensién acumulada en la
cara por fruncir el cefio e incluso algunas personas llegan a bizquear
por un exceso de tensién en los ojos.

Eleva las cejas y abre los ojos tanto como puedas. Al mismo tiempo,
abre la boca para estirar los miisculos contiguos a la nariz v la barbilla y
saca la lengua. Mantén este estiramiento entre 5 y 10 segundos. El
quitar la tensién de los masculos de la cara te hara sonreir.
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Si no dispones de mucho fiempo en el que no te Interrumpan, haz
pequefios periodos de estiramientos (5 minutos) cada fres o cuatro
horas. Esto te ayudara a senfirte a qusto a lo largo de 10do el dfa.



