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Titulo: Tutorial Ejercicios para mantenerse en movimiento al regresar a la oficina
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La vuelta a la rutina tras la vacaciones puede traer consigo un aumento de las
horas sentado frente al computador y, por tanto, del sedentarismo. Los
especialistas recomiendan pararse con frecuencia (ir al bafio, a tomar agua,
hacer llamados telefonicos de pie, etc.), y realizar algunas dinamicas de
ejercicio en el mismo lugar, como las que aqui se describen, para evitar
molestias y dolor en espalda, cuello, brazos y piernas.

Ejercicios de elongacion

Ejercicios de fortalecimiento muscular
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