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La realización de nuestro trabajo, así como 
diversas actividades de la vida diaria pueden exigir 
un esfuerzo importante de nuestros músculos y 
articulaciones, que incrementan la probabilidad de 
sufrir molestias y/o lesiones. Una forma efectiva 
de protegerse es mejorando nuestro estado 
físico, realizando ejercicios de calentamiento, 
estiramientos y fortalecimiento para equilibrar 
nuestra musculatura.

En este taller totalmente práctico, le mostraremos y 
enseñaremos una serie de ejercicios sencillos, que de 
forma orientativa pueda realizar antes de empezar y/o 
al terminar su jornada laboral, o bien cómodamente 
en su casa para mantener una espalda fuerte y flexible 
y una columna sana.
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