TU FISIO EN CASA: EJERCICIOS DE RELAJACION

ADVERTENCIA: si tienes fiebre, tos o dificultad respiratoria NO REALICE ESTOS EJERCICIOS. Consulte a un personal sanitario.
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» 1 hora como minimo tras la ingesta de
alimentos.

» 2 veces/dia, durante 15-45 minutos.

» Mantenga buena hidratacion.

v Dolor de cabeza.
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Muy poco

Levanta unos centimetros la pierna derecha, contrae la v s
musculatura llevando los dedos hacia ti y relaja. Levanta ahora ;
ligeramente la pierna izquierda, contrae la musculatura llevando

los dedos hacia ti y relaja.

Levanta las caderas contrayendo la espalda y los 1
gluteos y relaja.

Levanta las manos unos centimetros. Haz fuerza
apretando los pufios y relaja.

Sube los hombros hacia las orejas y relaja.

Gira la cabeza muy lentamente hacia un
lado, vuelve al centro. Gira la cabeza muy
lentamente hacia el otro lado.

Coldcate en una posicion comoda, piernas separadas, palmas
de las manos hacia arriba, hombros lejos de las orejas, cuello
largo.

Relaja las piernas, manos, brazos, cara, espalda, gluteos y
hombros.

Mente relajada y respiracion tranquila.

Mueve dedos de las manos de los pies, estira brazos
por detras de la cabeza, estira todo el cuerpo.

Cuando estés preparad@ incorporate.

https://lwww.saludcastillayleon.es/AulaPacientes/es/cuidadosrecomendaciones/cuidados-fisioterapia
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