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Taylor Spencer es una apasionada de la salud y el bienestar, por ello se ha especializado en libros de ejercicio físico e, incluso, de alimentación. Con su sencillo y motivador enfoque ha conseguido que muchos lectores se pongan manos a la obra y mejoren su salud mediante el ejercicio físico.
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  EJERCICIOS SENCILLOS
PARA REALIZAR EN TU MESA DE TRABAJO

  Ponte en forma sin moverte de tu silla es un libro de ejercicios básicos ideal para todas aquellas personas que trabajan sentadas o que tienen problemas de movilidad. Todos los ejercicios se realizan sentados o con la silla como elemento de apoyo, y su objetivo no es otro que fortalecer y estirar partes específicas del cuerpo, de los pies a la cabeza.

  En sus páginas encontrarás:

  • Instrucciones paso a paso para ejercitar todo el cuerpo.

  • Ilustraciones sencillas para que puedas realizar fácilmente cada ejercicio.

  • Consejos sobre cómo sentarse con una buena postura.

  • Técnicas de respiración para ayudarte a relajar y a reducir la tensión.
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Descargo de responsabilidad

Este libro no pretende sustituir el consejo médico de un doctor o facultativo. Si tienes problemas de salud, siempre es mejor seguir los consejos de un profesional médico.

Los ejercicios incluidos en este libro buscan complementar las directrices de las autoridades sanitarias sobre el ejercicio físico, no reemplazarlas.
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Introducción

Bienvenido a Ponte en forma sin moverte de tu silla. Desde la década de 1950, el número de trabajos que requieren estar sentado durante largos periodos de tiempo ha aumentado considerablemente, y el oficinista medio pasa entre cuatro y nueve horas diarias en su escritorio. Estar sentado mucho tiempo puede provocar problemas de salud tales como rigidez muscular, tensión en los hombros, dolor de espalda y calambres en las piernas, que pueden acabar pasando factura a tu salud física y mental. Encontrar formas que te ayuden a moverte puede marcar una gran diferencia y, gracias a este libro, permanecer sentado no significa que tengas que adoptar una actitud sedentaria durante todo el día. Sigue leyendo para descubrir ejercicios que se centran en fortalecer y estirar partes específicas de tu cuerpo con el fin de ayudar a minimizar la rigidez muscular y mejorar tu movilidad.

Intenta convertir estos ejercicios y estiramientos en un hábito. Si los practicas todos los días, además de los ejercicios diarios recomendados por las autoridades sanitarias, se convertirán en algo natural.

Al realizar estos ejercicios, asegúrate siempre:

[image: Illustration]   De que la silla sea estable y esté en posición vertical. Si tu silla tiene ruedas, comprueba que las ruedas mantienen la estabilidad o de que puedan fijarse para que no se muevan. Lo ideal es elegir una silla en la que puedas sentarte con los pies apoyados en el suelo y las rodillas en un ángulo de 90 grados.

[image: Illustration]   De parar inmediatamente si experimentas algo fuera de lo normal (como mareos) o algún tipo de dolor.

[image: Illustration]   De empezar despacio e ir aumentando gradualmente el número de repeticiones a lo largo del tiempo, pero solo si te sientes capaz y te resulta cómodo.

[image: Illustration]   De que te mantienes hidratado.

[image: Illustration]   De que, además de llevar a cabo estos ejercicios, haces descansos regulares para levantarte y moverte aunque solo sea para prepararte una taza de té.

Si sientes un dolor considerable en alguna de las circunstancias que acabamos de mencionar, consulta a tu médico antes de iniciarte en cualquiera de estos ejercicios.



Ejercicios
para cabeza
y cuello
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La cabeza y el cuello pueden doler mucho cuando uno está sentado durante periodos prolongados. Muchos de nosotros mantenemos el cuello en tensión, lo que provoca dolor y rigidez en los músculos. Este dolor puede empeorar con una mala postura (véase la página 105) y mejorar con estiramientos suaves y regulares como los que encontrarás en este capítulo.
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Amat Editorial, sello editorial especializado en la publicacion de temas que
ayudan a que tu vida sea cada dia mejor. Con més de 400 titulos en
catalogo, ofrece respuestas y soluciones en las tematicas:

® Educacion y familia.
@ Alimentaciony nutricién.

® Saludy bienestar.

@ Desarrollo y superacién personal
@ Amory pareja.

® Deporte, fitness y tiempo libre.
@ Mente, cuerpo y espiritu.

E-books:
Todoslos titulos disponibles en formato digital estén en todas
las plataformas del mundo de distribucion de e-books.

Manténgase informado:

Unase al grupo de personas interesadas en recibir, de forma
totalmente gratuita, informacion periédica, newsletters de

nuestras publicaciones y novedades a través del QR:

Dénde seguirnos:
€ | @amateditorial

déb @ O @ O | Amateditorial

Nuestro servicio de atencion al cliente:
Teléfono: +34 934 109 793
E-mail: info@profiteditorial.com
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