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iLEVANTA LA CABEZA!

¢ Te duele la cabeza?

¢ Tienes el cuello rigido?

Si inclinas mucho tu \\
cabeza podrias tener
lesiones y molestias =27
en la zona cervical.
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iEsta posicion de cuello es peligrosal
Mantén el cuello en una posicion neutral y
relaja los hombros.

El movil siempre a la altura de los ojos.
Recuerda realizar pausas cada 20 minutos.
Aumenta el tamano de la letra.

Intenta utilizar los dos pulgares.

Si estas sentado, levantate y enfoca la vista en

objetos lejanos.  S—




