Ejercicios faciles que te ayudan a fener
una vida saludable

Antes de irnos a dormir es muy recomendable poder estirar la
musculatura de nuestro cuerpo para conseguir una relajacién total.

Ejercicios para relajar las cervicales

Estiramiento del cuello Rotacién de la cabeza Rotacién lateral
Siéntate en una cama o silla 'y, Siéntate en una cama o sillay, Siénfate en una cama o silla
sin forzar, coge con una mano respirando lenfamente, baja la y, respirando lentamente, mira

la parte lateral de la cabeza cabeza hacia el lado derecho vy al frenfe y gira despacio la
del lado opuesto v estira rofala de derecha a izquierda, cabeza hacia un lado hasta
suavemente. Hacer 2 series de de manera que la barbilla pase nofar que se esfira el cuello.
10 segundos por cada lado. por el pecho. Repetir hacia el Volver al frente, repetir hacia el
lado contrario. lado contrario.

Ejercicios para relajar la zona lumbar

>

Apdyate sobre las rodillas Tumbate boca arriba con las Tumbate boca arriba y dobla
y baja los gliteos hasta los piernas flexionadas. Con la las rodillas. levanta la pierna
tolones. Descansa la cabeza ayuda de las manos, acércate derecha y abraza con las
en el suelo y empuja los brazos ambas rodillas hacia el pecho. manos el muslo tirdndolo hacia
hacia delante, hasta que las Manfente en esa posicion fi, dejando la cabeza y los
manos estén completamente durante 30 segundos. hombros pegados al suelo.
esfiradas y rectas. Mantente Repetir 3 veces el ejercicio. Mantente en esa posicion
en esta posicién durante 30 durante 30 segundos. Repetir el

segundos. ejercicio con la ofra pierna.



Relajacién total antes de dormir

Havasana

Si realizas este ejercicio correctamente antes de dormir, podras descansar todo tu cuerpo
profundamente. Acuéstate boca arriba, abriendo ligeramente las piernas y con las palmas de
las manos mirando hacia arriba. Pon debajo de la cabeza y el cuello una toalla doblada o un

exiremo de la almohada. Inspira y exhala poco a poco hasta relajarte.

Con un buen colchén y un poco de ejercicio se consigue
una vida saludable y un suefio reparador.




