ESTIRAMIENTOS PARA TODOS LOS DIAS

8 MINUTOS APROXIMADAMENTE

Empezar caminando durante varios minutos y, seguidamente, realizar los
estiramientos que se describen a continuacién para afinar el tono muscular. Estas
son rutinas generales que aumentan el efecto del estiramiento y relajan los musculos
que se tensan con mas frecuencia como consecuencia de las actividades diarias.

Al realizar las tareas mas simples del dia, a menudo forzamos el cuerpo
provocando rigidez y tensidn; se podria decir que causan un rigor mortis muscular.

Diez minutos diarios de practica de estiramientos liberaran al cuerpo de esta
tension acumulada y permitiran que se mueva con mayor libertad.
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