
Si no lo usas, lo pierdes. Revise su movimiento con 
frecuencia. 

Piensa en tu día (conducir, sentado, de pie, etc.) ¿cuánta variabilidad hay?  La salud de las 
articulaciones es útil para fomentar una función muscular y nerviosa óptima.  Por esta 
razón, le recomendamos encarecidamente que realice los siguientes ejercicios de 
movilidad para prevenir el dolor y la incomodidad que experimenta en el trabajo. 

 Estiramiento de la 
parte inferior del 
cuello (retracción): 
Con una buena postura 
sentada/de pie, lleve la 
cabeza hacia atrás lo 
más que pueda sin 
levantarse de la línea 
inferior (haciendo una 
papada). Volver a la 

posición neutral. Repite, con cada 
repetición tratando de retroceder más. 
Este es un movimiento, no un 
estiramiento, así que.  

 

 Estiramiento de la 
parte inferior del 
cuello (extensión): 
Coloque los dedos en 
la base del cuello 
sobre los músculos 
trapecios para brindar 

apoyo mientras tira de la cabeza hacia 
atrás en retracción (ver arriba), luego 
incline la cabeza hacia atrás sobre las. 

Extensión torácica: Junta las manos 
detrás del cuello y lleva los codos uno 
hacia el otro. Mueve los codos hacia 
arriba y extiende la columna vertebral 
hacia atrás. Este es un movimiento, no 

un estiramiento, así que vaya lo más 
lejos posible, pero permanezca solo 1-2 
segundos como máximo. *** Esto se 
hace mejor sobre una silla u otro punto 
de apoyo. Coloque el punto de apoyo 
alrededor del área del omóplato e 
inclínese para estirarse por completo. 

Extensión lumbar: Estar de pie con los 
pies separados a la altura de los 
hombros y las manos en la parte baja 
de la espalda. Inclínese lentamente 
hacia atrás tanto como sea posible sin 
forzar el movimiento. Este es un 
movimiento, no un estiramiento, así que 
vaya lo más lejos 
posible, pero 
permanezca solo 1-2 
segundos como 
máximo. A medida que 
repita esto, se volverá 
más cómodo y menos 
rígido. Si es demasiado 
incómodo hacerlo de 
pie, puede realizarlo boca abajo, por 

ejemplo, más adelante en 
este paquete. 

  

 

RUTINA DE MOVILIDAD 
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 Apretar el 
omóplato: 
PRIMERO tira del 
pecho y la cabeza 

hacia arriba como si una cuerda te tirara 
hacia el techo. Luego, con los codos 
flexionados, aprieta los omóplatos 
HACIA ABAJO y juntos. Mantenga 
presionado durante 1-2 segundos y 
repita. 

 Estiramiento de 
extensión de 
hombros: Lleva 
los brazos hacia 
atrás detrás de la 
cintura lo más 
que puedas. 
Mantén los codos 
rectos. También puede juntar las manos 
detrás de la espalda y empujar hacia 
abajo y hacia atrás (primera imagen). 
Asegúrate de apretar los omóplatos 
hacia abajo y juntos mientras levantas 

el pecho. 

Alcance por encima de 
la cabeza:  Comience 
con una postura erguida, 
lleve los brazos por 
encima de la cabeza 
dentro del rango cómodo. 
Baje y repita. Comience 
en el rango medio, 

progrese hasta el rango final. Actuar en 
posición de pulgar hacia arriba. 

 

Brazos 
extendidos: 
Lleva los 
brazos hacia 
los lados, 
abriendo el 

pecho. Puede levantar el pecho y tirar 
más de los dedos hacia atrás para un 
estiramiento adicional. 

 Estiramiento de la 
espalda por encima 
de la cabeza: estire el 
brazo detrás de la 
espalda para rascar el 
omóplato (del mismo 
lado, no del opuesto). 
Llega tan lejos como te 
sientas cómodo. 
Regrese y repita 5-6 
repeticiones. Puede 
optar por sostenerlo para un 
estiramiento de hombros y tríceps. 

 Aducción 
horizontal: Lleva 
el brazo para 
estirarlo a través 
de tu cuerpo.  
Agarrando el codo, 
tire suavemente 
del brazo para 
estirarlo a través 
del cuerpo hasta 

que sienta un tirón cómodo detrás del 
hombro.  Si siente molestias delante del 
hombro, baje ligeramente los brazos y 
repita. 
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Rotación interna del 
hombro: Al estar de pie, 
lleva la mano a la mitad de 
la parte baja de la espalda, 
luego levanta la columna 
vertebral lo más alto que 

puedas, luego vuelve a bajar.  Este es 
un movimiento, no un estiramiento, por 
lo que se fomentan las repeticiones en 
lugar de las retenciones. Permanezca 
solo 1-2 segundos como máximo.  

 Flexión de 
muñeca/estiramiento del 
antebrazo: Comience con 
el codo  doblado a un lado, 
lleve los dedos hacia el suelo 
durante algunas 

repeticiones, luego estire el codo y 
repita. Puede progresar en el 
estiramiento agregando sobrepresión y 
girando los dedos o la mano hacia un 
lado.   

Extensión de muñeca/estiramiento 
del antebrazo: Comience con el codo  
doblado, gire el pulgar hacia afuera, 

extienda los dedos hacia 
el piso durante algunas 
repeticiones, luego 
estire el codo y repita. 
Puede progresar en el 
estiramiento girando los 
dedos o la mano hacia adentro y 
agregando sobrepresión. 

 Manos bien abiertas: 
separe los dedos hasta que 
se sienta un estiramiento 
suave. Realizar 
periódicamente a lo largo del 
día durante las micropausas.  

Flexión/enderezamiento 
del codo: Comience con 
el brazo a su lado.  Lleva 
la mano hacia el hombro 
doblando el codo, puedes 
dar una presión extra con 
la otra mano.  Estire 
activamente el codo hasta donde pueda 
cómodamente y puede agregar soporte 
detrás de la articulación si es necesario. 

Consideraciones/Recomendaciones generales 

• Estos movimientos se realizan mejor como una repetición y no como una sujeción. 
Recomendamos hacer de 3 a 5 repeticiones de cada movimiento como parte de su 
calentamiento matutino.  

• Rango medio vs rango final vs Sobrepresión.  Es mejor mover las articulaciones al rango 
final de movimiento. Déjalo ir, luego repite. Si esto es incómodo, comience con solo 
movimientos de rango medio. La sobrepresión es cuando empuja la articulación para 
estirarse, opcional si siente que lo necesita. 

• Micropausas frecuentes y estratégicas.  Interrumpa las posiciones en direcciones 
opuestas para evitar que se acumule fatiga o estrés. Esto puede ser notablemente efectivo. 
Ejemplo: Si se inclina hacia adelante o mira mucho hacia abajo, tómese uno o dos 
segundos para levantar el pecho / extender la parte superior de la columna vertebral. 
Incluso si es solo una "micropausa". 
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Movilidad adicional/alternativa para el cuello, la parte superior 
de la espalda y los hombros

Encorvarse / 
corregir en 
exceso: 
Mientras está 
sentado en el 

borde de la silla, siéntese encorvado, 
luego corrija en exceso y siéntese lo 
más erguido posible. Mantenga durante 
5 segundos y luego regrese a la 
posición inicial. En la última repetición 
durante la posición completamente 
erguida, relájese entre un 10 y un 20% 
para que sea más cómodo mantenerlo, 
esta es la postura ideal para sentarse. 

Rotación cervical / torácica: en 
posición sentada, muévase lentamente 
a través de un rango de movimiento 

completo y sin dolor. 
Trate de sentir 
estiramiento en la parte 
media y superior de la 
espalda alrededor de 
los omóplatos. 
Retroceda suavemente 
a la posición inicial, 
repita. Este es un 

movimiento, no un estiramiento, así que 
vaya lo más lejos posible, pero quédese 
solo 1-2 segundos.   

Flexión lateral del cuello: Siéntese 
erguido en una silla. Manteniendo los 
hombros hacia abajo y los ojos hacia 
adelante, inclina la cabeza hacia un 
hombro. Retroceda suavemente a la 
posición inicial, repita. Este es un 
movimiento, no un estiramiento, así que 

vaya lo más lejos 
posible, pero 
quédese solo 1-2 
segundos. ** Para 
tratar el dolor en 
un lado del cuello, 
intente moverse 

HACIA/DENTRO del dolor primero en 
lugar de estirarse.  

Estiramiento de los 
flexores del cuello: 
Coloque las manos 
sobre el esternón o la 
clavícula. Incline la 
cabeza hacia arriba y 
lejos del lado que 
desea estirar. 
Mantenga de 5 a 10 
segundos y suelte. 

Giros de hombros: Encoge los 
hombros hacia arriba, luego gíralos 
lentamente hacia atrás, tirando de los 

omóplatos hacia 
las caderas. 
Puede rodar en 
círculo hacia 
atrás y luego 
hacia adelante.  
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Tracción del 
hombro propio: 
Mientras está 
sentado, agarre la 
esquina o el 
costado de una 
silla o banco. 

Inclínese lentamente lejos de ese lado 
hasta que sienta un estiramiento suave 
en la articulación del hombro. Se 
recomiendan repeticiones en lugar de 
retenciones prolongadas. 

Estiramiento de 
flexión de la parte 
superior / media de 
la espalda: entrelaze 
los dedos y luego tire 
de las manos hacia 
adelante hasta que 
sienta un estiramiento 

a lo largo de la parte superior de la 
espalda. 

 

Estiramiento de extensión de la 
espalda media: Acostado con una 
toalla bien enrollada debajo del tronco 
(alrededor de los omóplatos o un poco 
más abajo), lleve los brazos 
directamente por encima de la cabeza a 
una posición de Y, hacia un lado en una 
posición de T o con las manos 
entrelazadas detrás de la cabeza. 

Puede relajarse 
en esta posición 
durante 3-5 
minutos. 

 

Extensión de la 
parte inferior del 
cuello: Acuéstese 
boca abajo y 

apóyese sobre los codos, mueva la 
cabeza hacia atrás en retracción como 
se indica al comienzo del paquete. 
Realice como una repetición o 
mantenga para un estiramiento suave. 
Si se siente muy suelto y desea 
estirarse más, levante la cabeza 
DESPUÉS de estar en retracción 
completa. 

Extensión de la mitad del cuello: use 
una toalla (o la capucha de su sudadera 
con capucha) para apoyar la parte 
media de su cuello mientras extiende la 
cabeza hacia el techo. Esto debe 

realizarse de 5 
a 10 
repeticiones y 
sin 
retenciones. 
Esto es útil 
para el dolor 
de cuello y 
para algunas 
personas con 

dolores de cabeza frecuentes.
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Movilidad adicional/alternativa para la espalda baja y las 
caderas 

Flexiones boca abajo: 
Acuéstese boca abajo 
con las manos en una posición lista 
para flexiones. Empuje la parte superior 
del cuerpo hacia arriba y estire los 
codos; Intenta dejar tus caderas sobre 
la mesa. Este movimiento extenderá tu 
espalda. Regrese a la posición inicial. 

Estiramiento de la espalda baja sobre 
el punto de apoyo: use una superficie 

apoyada como punto 
de apoyo para un 
estiramiento de 
extensión de la 
espalda baja. Esto 
tiende a ser más 
efectivo a medida 
que envejece en 
comparación con la 

extensión lumbar sin soporte. Úselo 
como una repetición, NO como un 
estiramiento, es decir, inclínese hacia 
atrás hasta el final del rango de 
movimiento y vuelva a ponerse de pie, 
luego repita. 

Deslizadores 
laterales: Mueva 
las caderas hacia 
un lado usando 
su mano como 
guía hasta el final 
del rango de 

movimiento, luego regrese a la línea 
media y repita. 

Flexión de la columna: Inclínese 
lentamente hacia adelante vértebra por 
vértebra lo más que pueda sin dolor 
tratando de alcanzar ambas manos 
hacia los dedos de los 
pies.  Mantenga las 
rodillas rectas y 
debería sentir un 
pequeño estiramiento 
en la parte baja de la 
espalda. SIN DOLOR 
* Siempre siga esto 
con algunas 
repeticiones de extensión lumbar * 

Rodillas al pecho: Mientras está 
acostado en su cama, lleve lentamente 
las rodillas hacia el pecho y luego relaje 
la presión. Realice de 5 a 10 veces a 
presión, presión apagada. 
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Flexión con rotación:  
1. Acostado de lado, lleva las rodillas 
hacia el pecho. 
2. Baje lentamente el hombro superior 
hacia atrás hacia la superficie. 
3. Respira hondo... exhalar... y 
lentamente permítete relajarte más 
profundamente en la posición de giro. 
Nota: si experimenta dolor de espalda 
en un lado, es útil realizar esto con el 
lado doloroso hacia abajo. (por ejemplo, 
si le duele la espalda R, acuéstese 
sobre el lado R y gire la parte superior 
del cuerpo hacia la izquierda) 

Extensión de 
cadera: 
Sosténgase de la 
pared si es 
necesario. Lleve 
una pierna hacia 
atrás e incline las 
caderas hacia 
adelante mientras 

inclina el pecho hacia atrás hasta que 
sienta un estiramiento en la parte 
delantera de la cadera. Esto se puede 
realizar como un estiramiento o una 
movilización / repetición.  

Estiramiento de rotación externa de 
la cadera: Mientras está sentado en 

una silla, cruce la 
pierna con el tobillo 

de un pie sobre la rodilla del otro. A 
continuación, empuje la rodilla superior 
hacia abajo para estirar. 
Empuja y suelta para una 
automovilización. Repita de 5 a 10 
veces.Cambios de peso: Cambia tu 
peso a cada pierna. Opciones: separa 
los pies y lánzate hacia un lado. O 
simplemente muévase hacia adelante y 
hacia atrás sobre los dedos de los pies 
alternando levantamientos de talón. 

Bisagra de cadera: puede ser 
extremadamente útil para entrenar a su 
cuerpo a doblarse y ponerse en cuclillas 
correctamente. Usa una escoba o un 
palo para mantener tu forma. Mantenlo 
en contacto con tu cabeza y tu coxis 
mientras te inclinas hacia adelante y / o 
realizas una 
minisentadilla. Si 
practicas esto a diario, 
comenzarás a moverte 
naturalmente de 
manera que reduzcan 
las lesiones y el dolor.
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Movilidad adicional/alternativa para muñecas/manos 

Estiramiento de agarre: 
Colóquese como se 
muestra. Tire suavemente 
del pulgar hacia afuera y 
hacia abajo para estirar 
los tejidos. Se puede 
realizar como repetición o 

estiramiento. Tire para estirar 
suavemente x10 repeticiones o 
mantenga 10-20 segundos. 

Autotracción de la 
muñeca: use la otra 
mano para tirar de la 
muñeca de una mano, 
en la misma dirección 
que su antebrazo.  
Agrupe su piel, luego retire lentamente 
la mano, haga una pausa y luego vuelva 
lentamente a la posición normal.  NO 
realice esto rápidamente para evitar 
lesiones. 

Estiramiento de oración:  
Con las palmas juntas, 
mueva lentamente las 
manos hacia el suelo hasta 
que sienta un estiramiento 
en la muñeca / mano.  
Estiramiento suave no 

forzado.  El talón de la palma debe 
permanecer en contacto entre sí. 

Supinación/pronación del 
antebrazo:  Gire el 
antebrazo para que la 
palma quede hacia arriba.   
Tenga el brazo apoyado a 
su lado con el codo 

doblado, evite que el codo se aleje de 
su costado.  

Deslizamientos nerviosos: 
Comience con el brazo 
colgando a su lado con los 
codos rectos y la palma hacia 
adelante. A continuación, 
dobla la muñeca hacia atrás 
para sentir el estiramiento en 
los dedos/palma/antebrazo. 
Este es un DESLIZAMIENTO 
nervioso, no un estiramiento, así que 
vaya lo más lejos posible, pero quédese 
solo 1-2 segundos. Repetir. 

Estiramiento 
interno del 
pulgar: estabiliza 
tu pulgar contra 
la pared. Deslice 
los dedos y la 
palma de la mano 
hacia afuera del 

pulgar hasta que sienta un estiramiento 
suave en la base del pulgar y la palma. 

Estiramiento de la palma / 
estiramiento lumbrical:  coloque el 
talón de la mano opuesta en el lecho 
ungueal. Ahora extienda 
suavemente las 
articulaciones 

metacarpianos 
(nudillos) como se 
muestra hasta que 
sienta que se estira en 
la mano / palma como se muestra
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Movilidad adicional/alternativa para rodillas/tobillos/pies 

Extensión de 
rodilla: Mientras 
está sentado en el 
borde de la silla, 
coloque el talón 
en el suelo con la 
pierna estirada. 
Apriete el músculo 
del muslo para 

enderezar completamente la rodilla. 
Para un mayor estiramiento, coloque las 
manos por encima de la rodilla y empuje 
hacia el piso. Alternativa: levante la 
parte inferior de la pierna y apriete la 
rodilla / cuádriceps. Repetir. 

Flexión de rodilla: 
Coloque el pie en la 
silla y lleve la parte 
inferior hacia el talón 
para sentir el 
estiramiento de la 
rodilla. Muévete 
hacia el estiramiento, 
retrocede y repite. 
No sostenga. 
También puede actuar sentado si esto 
es incómodo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dorsiflexión / flexión plantar del 
tobillo: Coloque el pie en la silla e 
inclínese hacia adelante hasta que 
sienta estiramiento en el tobillo o la 
pantorrilla. Muévete hacia el 
estiramiento, retrocede y repite. No 
sostenga. Flexión plantar del tobillo: 
Coloque el pie en la silla como se 
muestra en la segunda imagen e 
inclínese para estirarse hasta que se 
sienta en la parte superior del tobillo / 
pie. Puede realizar ambos estiramientos 
sentado llevando el pie debajo de la 
silla. 

Estiramiento de la fascia plantar / 
estiramiento del dedo gordo del pie: 
Mueva el tobillo / pie hacia arriba 
primero y luego tire de los dedos hacia 

arriba para estirar la fascia 
en la parte inferior del pie. 
También puede actuar en 
la pared como se muestra 
en la segunda imagen. 
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Gran flexión 
plantar del dedo 
del pie: Puede 
realizar sentado o 
de pie: 
balancearse en el 
estiramiento. 

Segunda imagen: realice manualmente 
si lo desea, mueva la articulación hacia 
el estiramiento y luego suéltela. 5-10 
repeticiones.  

Separación/apretón de los dedos de 
los pies: Aleje los dedos de los pies 
unos de otros y luego apriételos. Esto 
se vuelve más fácil con la práctica y el 
enfoque. El control de los pies es 
importante a 
medida que 
envejece para 
la fuerza, la 
movilidad y el 
equilibrio. 

Levantamientos de arco: Mientras 
está sentado o de pie, levante el arco 
sin doblar los dedos de los pies. Si esto 
es demasiado difícil inicialmente, puede 

comenzar doblando los dedos de los 
pies o estrujando una toalla. Luego 
progrese a realizar un estiramiento de 
arco con los dedos de los pies planos. 
Esto es increíblemente importante para 
la movilidad y la fuerza de los pies.  

 

 

Levantamientos de talones / puntas: 
use soporte si es necesario, 
luego levante los talones 
que se acercan a los dedos 
de los pies. Opcional: luego 
puede volver a balancearse 
sobre los talones y levantar 
los dedos de los pies. 
Realizar esto a lo largo del 
día será útil para despertar 
los músculos de los pies y 
las pantorrillas, así como 
para disminuir el dolor en 
los pies y los talones. 

 

Estos estiramientos son recomendaciones generales para la salud 

musculoesquelética y la prevención de molestias en el lugar de trabajo, pero 

pueden no ser apropiados para todas las personas. Deben realizarse sin dolor. 

Busque ayuda si tiene alguna inquietud o molestia mientras intenta los ejercicios. 

Las modificaciones están disponibles. 

 


