
©
 2

01
5,

 G
en

er
al

ita
t d

e 
C

at
al

un
ya

. D
ep

ar
ta

m
en

t d
e 

S
al

ut
. 

canalsalut.gencat.cat

Eviteu estar asseguts
més de 2 hores seguides

Es recomana fer pauses actives amb estiraments, 
almenys un cop, dins la jornada laboral

Lumbars Dorsals i espatlles

Bessó Isquiotibials Glutis i psoas

Coll
Cervicals Esquena

Tríceps Tríceps avançats Braços


