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Plan General de Actividades Preventivas de la Seguridad Social 2019

Consejos de seguridad

Ejercicios para cervicales
Rotación cervical

Rotación cervical ascendente

Extensión-Flexión cervical

Inclinación lateral cervical

Elevación – descenso escapularCírculos con la cabeza

Círculos de hombros

Estiramiento flexor-extensor de la muñeca Estiramiento de los extensores de los dedos

Ejercicios para EXTREMIDADES SUPERIORES

Estiramiento dorsalEstiramiento zona escapular Tonificación zona escapular

Ejercicios para HOMBROS Y ESPALDA
MANEJO MANUAL de CARGAS


