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ergonomÍa trabajadores
tIPO de fICha
aprende a Hacer

ejerCiCios para desCansar 
brazos y piernas  

dEspués dE varias horas sEguidas dE trabajo, Es rEcomEndablE hacEr una pausa y rEalizar EjEr-
cicios quE ayudEn a rElajar los músculos quE más sE utilizan durantE la jornada laboral. así 

sE Evitan molEstias mayorEs o dolorEs más intEnsos. 

PÚBLICO

Muñeca hacia abajo 

1.   estira un brazo y flexiona la muñeca  
hacia abajo.

2. Con ayuda de tu otra mano ejerce 
presión   hacia abajo por un par de 
segundos.

3. repite el mismo ejercicio con el otro 
brazo.

ejerCICIOS Para deSCaNSar PIerNaS

ejerCICIOS Para deSCaNSar BrazOS

con un brazo

1. Pasa tu brazo estirado hacia el lado 
contrario de tu cuerpo

2. Con tu otra mano toma el codo y 
empújalo hacia ti 

3. mantén esta posición por 10 segundos y 
vuelve a  repetir el ejercicio con el  
brazo contrario.

Muñeca hacia arriba

1. estira un brazo y flexiona la muñeca 
hacia arriba.

2. Con ayuda de tu otra mano ejerce 
presión hacia arriba por un par de 
segundos.

3. repite el mismo ejercicio con el otro 
brazo.

con aMbos brazos

1. junta las palmas de las  manos en el 
pecho 

2. Con las palmas juntas comienza a bajar 
ambas manos hasta que sientas la 
elongación del antebrazo.

3. mantén esta posición por 10 segundos y 
vuelve a repetir 

tema

1. Párate con los 
pies abiertos a la 
altura de  
los hombros.

2. flexiona la rodillas, 
agáchate y ponte  
en cuclillas.

3. Ponte de pie suavemente 
y mantente en la punta 
de tus pies un par  
de segundos.


