Asienta pautas
saludables

Estira la musculatura lateral y dorsal.

Favorece la movilidad del tronco y el
desbloqueo diafragmatico.

Interrumpe la rigidez postural mantenida y
alivia la carga en la espalda.
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- Reduce fatiga mental y mejora la
Asienta pautas concentracion.

SALUDABLES

Ejercicio practico @ 1 min.

Si trabajas sentad @, puedes aprovechar para realizar un estiramiento de vez en cuando
con beneficios para favorecer tu musculatura posterior y tu respiracion. Puedes colocar el
sticker adhesivo en tu mesa de trabajo, para recordarte esta rutina saludable.

Intenta dedicar todos tus sentidos a este minuto de estiramiento consciente. Solo es un
minuto. Mueve tu cuerpo segun tus limites. Atiende a tu cuerpo y respiracion. Puedes
hacerlo varias veces al dia. Integra las buenas sensaciones e intenta mantener después
una posicion erguida.
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Posicidn inicial: sentad@ en una silla,
con la espalda recta, pies apoyados
completamente en el suelo y las manos
relajadas sobre los muslos. Dedica unos
segundos con atencidén a tu respiracion.

10 seg.

2. Inhalacion con elevacion: Inhala 4 seg.
durante 4 segundos, entrelazando los
dedos y elevando los brazos por encima
de la cabeza, palmas hacia arriba.

S~ A4
3. Exhalacion con inclinacion lateral: Ssii
Exhala lentamente durante 6 segundos, )
inclinando el tronco hacia un lado,
manteniendo los gluteos en la silla. No
rotar el tronco ni curvar la espalda.

4. Inhalacion regresando al centro: 4 seg.
Toma aire por la nariz durante 4
segundos mientras recuperas
suavemente la posicion.
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3. Exhalacion con inclinacion lateral:
Exhala lentamente durante 6 segundos,
inclinando el tronco hacia el otro lado,
manteniendo los gluteos en la silla. No
rotar el tronco ni curvar la espalda.

5. Inhalacion regresando al centro:
. . 4 seg.
Toma aire por la nariz durante 4
segundos mientras recuperas
suavemente la posicion. Repite esta
secuencia cada vez que te lo pida el
cuerpo.

6. Finaliza con una ultima exhalacién 6 seg.
larga (6 segundos) dejando caer los

brazos suavemente. Sé cosciente de tu

respiracion e integra las sensaciones.

6 seg.

Siempre
es buen momento
para hacer estiramientos.
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“Estirar y respirar bien es un gesto sencillo, pero
poderoso. Te ayuda a mantener tu cuerpo mds libre,
tu mente mds clara y tu salud mads protegida.”

clinicagomboo. com

[ Por qué los estiramientos son fundamentales
para la salud preventiva?

Mantienen la elasticidad muscular y previenen lesiones; Cuando los musculos estan acortados
o tensos por malas posturas, estrés o sedentarismo, se vuelven mas propensos a sufrir lesiones,
contracturas o roturas. Estirar de forma regular, junto con una respiracion consciente que
acompana y dirige el movimiento, mantiene la longitud muscular optima, facilita los gestos
cotidianos y reduce el riesgo de lesiones.

Favorecen una mejor postura; Los desequilibrios musculares son causa comun de dolores
cronicos en cuello, espalda o lumbares. Estirar zonas clave como pectorales, flexores de cadera,
isquiotibiales o trapecios, mientras se respira de forma lenta y profunda, ayuda a liberar tensiones

acumuladas, a corregir malas posturas y a restablecer el equilibrio corporal desde dentro.

Mejoran la circulacion y oxigenacion; El estiramiento, acompanado de una respiracion amplia y

consciente, actua como una “bomba suave” para el sistema circulatorio. Al respirar profundamente

durante el estiramiento, favorecemos la vasodilatacion local y optimizamos el aporte de oxigeno y
nutrientes. Esto impulsa la regeneracion celular y reduce la sensacion de fatiga.

Reducen el estrés fisico y emocional; Estirar es un acto fisico que impacta también a nivel
emocional. Al incorporar una respiracion consciente —lenta, nasal, y ritmica— se activa el sistema
nervioso parasimpatico, responsable del descanso y la calma. Esta combinacion es una
herramienta poderosa para aliviar ansiedad, mejorar el suefno y recuperar el equilibrio interior.

Aumentan la conciencia corporal y emocional; Estirarse con atencion plena y respiracion
consciente no solo ayuda a detectar tensiones fisicas, sino tambien bloqueos emocionales. Cada
respiracion nos invita a observar como estamos, sin juicios, y a reconectar con nuestro cuerpo de

forma honesta y compasiva. Es una practica de autoconocimiento diaria y accesible.

Activan o relajan segin el momento; Segun el tipo de estiramiento (dinamico o pasivo) y el ritmo
de la respiracion que lo acompane, podemos estimular la energia del cuerpo por la mafana o
facilitar una profunda relajacion al final del dia. Respirar consciente en cada fase del estiramiento
nos permite modular el efecto que buscamos: activar o soltar.
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