
A l’Ajuntament fem 
Prevenció de Riscos Laborals

No te n’oblidis:
fes els exercicis

d’estirament

Gira lentament
el cap a la dreta

i a l’esquerra

Inclina lentament
el cap: �ns al pit

i després cap enrere

Inclina lentament el 
cap a la dreta
i a l’esquerra

Fes rotacions àmplies 
amb les espatlles

endavant i endarrere, 
amb els braços relaxats

Coll i espatlles

Mans i canells

Mou els
canells amunt 

i avall

Tanca i obre 
les mans
amb força

Fes rotar
els canells
en cercles

Amb les mans al 
genoll, �exiona

lentament les cames

Amb les mans al
clatell, estira els braços 
i l’esquena lateralment

 Amb les mans al
clatell, mou els colzes 

cap endavant i cap 
enrere amb l’esquena 

ben recta

Estira els braços
i l’esquena
lateralment

Braços, esquena i cames
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