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1// CAMINA
Camina durante T minuto en tu oficina, pasillo o — —

subiendo las escaleras.

2 // TONIFICA

Realiza T minuto de ejercicio de piernas con

elevacion y flexo-extension de rodillas.

s/EsTRA D%

Realiza ejercicios de estiramientos y movilidad
de las diferentes articulaciones.

4 // DESCANSATUS OJOS oy .,

Mira a un lado y a otro, mira hacia el horizonte.
Después, cierra los ojos varios segundos. N =

5 // BEBE AGUA @

Aprovecha que te has levantado para hidratarte.
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