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PAUSAS ACTIVAS EN LA OFICINA – TELETRABAJO  
 

Ejercicio para el cuello 

  

Cinco (5) veces por cada lado, hágalo lentamente. Cinco (5) veces por cada lado, hágalo lentamente. 
 

 
Cinco (5) veces por cada lado, hágalo lentamente. 
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EJERCICIOS PARA LOS HOMBROS 

 

 
 

Diez (10) veces por cada lado. Hágalo lentamente  Diez  (10) veces por cada lado. Hágalo lentamente   
 

 
Diez (10) veces ppor cada lado. Hágalo lentamente 
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EJERCICIOS PARA LA ESPALDA 

    
Diez (10) veces por cada lado. Hágalo lentamente  Diez (10) veces ppor cada lado. Hágalo lentamente 

 

  

Diez (10) veces por cada lado. Hágalo lentamente Diez (10) veces por cada lado. Hágalo lentamente 
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EJERCICIOS PARA LA EXTREMIDAD SUPERIOR 

 

 
 

Diez (10) segundos por cada mano y repita dos veces más.  Diez (10) segundos y repita dos veces más. 
 

  
Diez (10) segundos por cada mano y repita dos veces más.  Diez (10) segundos por cada abrazo y repita dos veces más. 
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EJERCICIOS PARA PIERNAS 

  

Diez (10) veces subiendo y bajando.  Diez (10) veces subiendo y bajando. 
 

EJERCICIOS PARA LOS OJOS 

  
Diez (10) segundos, abra los ojos por otros 10 segundos  y repita 

dos veces más.  
Diez (10) segundos, baje la mirada por otros 10 segundos, y repita dos 

veces más. 
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