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I “ Constru CCién SERVICIO DE PREVENCION MANCOMUNADO

INFORME DE BUENAS PRACTICAS CONTRA
EL COVID-19

Con motivo de la crisis sanitaria creada por la pandemia del coronavirus SARS-
CoV-2, en los centros de trabajo del Area de Construccion de FCC se han adoptado
una serie de medidas organizativas, higiénicas y sanitarias que tienen un caracter
transitorio en tanto en cuanto dure dicha crisis; dichas medidas se recogen en este
Informe de buenas practicas.
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Al ser la temperatura corporal alta, uno de los
sintomas mas frecuentes de estar contagiado
por el coronavirus, y poder ser por tanto
transmisor del mismo a otras personas, se
adopta la medida de tomar la temperatura a
todos los trabajadores, antes de acceder al
centro de trabajo.

En los centros de trabajo donde se esta
realizando esta practica se ha elaborado
un protocolo donde se recoge el modo de
proceder segun el resultado medido, asi como
todas las garantias que la Ley de Proteccién
de Datos establece.

La toma de temperatura se realiza bien
mediante termdmetro digital sin contacto, o
mediante camaras termograficas en los centros
de trabajo donde es viable su instalacion.

El objeto es poder evitar que se acceda a
los centros de trabajo por parte de personas
con temperatura alta, fijandose el limite de
conformidad con los estudios actuales de las
Autoridades Sanitarias en 37,5°.

Una camara termografica o camara térmica
es una camara que muestra en pantalla una
imagen del espectro de la radiacion calorifica
que emite un cuerpo. Estas camaras constan
de dos elementos. Por una parte la camara y
por otro lado el black body. A los efectos de la
medicion de temperatura, la persona se situara
entre ambos elementos.

La camara tomara una imagen espectro de la
persona que sera visualizada en una pantalla
0 visor unicamente por el personal designado
para ello. En el supuesto de que se detecte
una temperatura superior a 37,5° la persona
que se encuentre en la recepcidén del centro
de trabajo a cargo del visor advertira de
dicha circunstancia a la persona afectada,
y se procedera a la repeticion de la toma de
temperatura. En caso de que los valores se
repitan, se indicara a la persona afectada que
ha de ponerse en contacto inmediatamente con
el Servicio Médico de FCC o con su médico de
atencion primaria, de los que recibira las
indicaciones oportunas, no pudiendo acceder
al centro de trabajo lo que se le
comunicara por escrito oportunamente,

procediéndose a informar al Servicio Médico
de FCC en el supuesto de que se trate de
personas trabajadoras de Empresas del Grupo
FCC.
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BUENA PRACTICA N© 2.- “Desinfeccitn de zonas de trabajo”

Desinfeccion de zonas comunes:

En las edificios de oficinas y oficinas de obra
se han intensificado los turnos de limpieza y
se realiza periédicamente desinfeccion de las
zonas comunes Yy zonas de trabajo empleando
productos virucidas autorizados (p. e€j.

Hipoclorito de Sodio). Es importante asegurar
una correcta limpieza de las superficies y de los
espacios, tratando de que se realice limpieza
diaria de todas las superficies, haciendo
hincapié en aquellas de contacto frecuente
como pomos de puertas, barandillas, equipos
de trabajo tales como impresoras, etc.

Zonas de trabajo:

Enlas obras se hadispuesto personal equipado
con mochilas con una solucién desinfectante
que recorren la obra de continuo (Ejemplos:
obra de Santiago Bernabéu en Madrid, reforma
del Parador de Ledn, obra Tunel del Toyo en
Colombia, obras en Portugal, prisién de Harén
en Bélgica, etc.)

Ventilacion:

En los recintos cerrados se realizan tareas
de ventilaciéon periddica y se ha reforzado la
limpieza de los filtros de aire y se ha aumentado
el nivel de ventilacion en aseos y otras zonas
comunes.

En la obra de DAT Arbeyal Gijon (Asturias) se
ha colocado equipo esterilizador y purificador
de aire con filtro y ldampara germicida.
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BUENA PRACTICA N2 3.- “Medidas higiénico-sanitarias”

Refuerzo de las medidas higiénicas
fundamentalmente mediante dispensadores
jabonosos, complementado con geles
hidroalcohdlicos, toallas de papel desechables
y papeleras, en algunos casos con cierre con
pedal.

También se han instalado dispensadores
de geles hidroalcohdlicos en los accesos a
los centros de trabajo, asi como repartidos
uniformemente por los centros.

ES OBLIGATORIO
LAVARSE
LAS MANOS

Enlas obras se dispone de estos dispensadores
en todos los accesos, en las zonas de higiene
y bienestar y en oficinas.

En la obra de Abu Rawash en Egipto se han
habilitado pasillos de desinfeccion.

En la obra de la prisiéon de Harén en Bélgica se
han colocado las instalaciones para el lavado
de manos en el exterior, incluyendo sistemas
de separacién
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BUENA PRACTICA N2 4.- “Medidas Organizativas”

Reduccién trabajo presencial

Se reduce la presencia de trabajadores en los
centros de trabajo, siempre que sea posible,
favoreciendo el teletrabajo en los puestos en
los que es viable. En los trabajos presenciales
se limita el aforo de las instalaciones cuando
es necesario.

Entradas y salidas escalonadas:

Con el objeto de minimizar la coincidencia de
trabajadores en los accesos y recintos, se han
adoptado medidas distintas en los centros de
trabajo, tales como horarios de entrada y salida
escalonados, jornada continua de trabajos
para evitar interferencias entre trabajadores en
el tiempo de la comida, etc.

Sustituciéon de huella dactilar por tarjeta:
En los centros de trabajo con control de acceso
con este sistema, se ha dado la instruccion a
los trabajadores de utilizar la tarjeta de acceso
en lugar de la huella dactilar

Zonas comunes:

Se organizan turnos y habilitacion de

espacios para evitar la confluencia masiva de
trabajadores en vestuarios y comedores.

@O H»OX®
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Reuniones:

Se evitan las reuniones presenciales, salvo las
que sean estrictamente necesarias, guardando

en todo caso la distancia de seguridad. Se ha
facilitado e incrementado el uso de la tecnologia
para realizar reuniones, entre las que son de
especial interés las teleconferencias mediante
TEAMS o tecnologia similar. En las reuniones
presenciales se recogen los nombres de los
asistentes y los datos de contacto por si esa
informacion es requerida posteriormente.

p&'ﬁ T ===3]

 HORARIODE
COMEDORES:
13 A 16 HORAS |

Puetas abiertas:

Para evitar el contacto con los pomos de las
puertas, éstas se mantienen abiertas en las
estancias interiores de los edificios y otros
centros de trabajo.

Distancias de seguridad:

La disposicion de los puestos de trabajo, la
organizacion de la circulacion de personas
y la distribucion de espacios (mobiliario,
estanterias, pasillos, etc.) en el centro
de trabajo se ha planificado y modificado
provisionalmente para garantizar en la medida
de los posible la distancia de seguridad de
2 metros interpersonal. En aquellos lugares
donde es posible se ha sefalizado en el suelo
esta distancia.

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19




RESPETAR LA DISTA

SEGURIDAD DE 2 M
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Por ejemplo, en la obra del estadio Santiago
Bernabeu se han establecido los accesos para
entrar de manera ordenada y en fila de uno en
uno manteniendo la distancia de seguridad
indicada.

En las obras se vigila y asegura que se
guarda las distancias de seguridad entre
trabajadores, por parte de los encargados,
capataces, Recursos Preventivos y Técnicos
de Prevencién.

En la obra del tunel del Toyo en Colombia
se estan usando manillas en material tyveck
(Resistentes al agua e intemperie) con codigo
de colores, que identifican al personal que
ha pasado por filtros de control a la entrada
de la obra. Esta manilla cambia de color por
cada grupo entrante de descanso y el codigo
identifica la encuesta de tamizaje en salud
realizada al ingresar al proyecto.

’ﬁ}é" I Qﬁ'{,{"‘;’béw‘-’”‘ ENCUESTA DE FREYENCION - TAMIZAJE CO¥ID-19

NOMBRE ¥ APELLIDOS: CEDULA:
CARGO: EDAD:
CODIGD MAMILLA: JEFE INMEDIATO:
NOMBRE DE LA EMPRESA- FECHA:
PREGUNTAS
CLINICO 51 |NO| NEX0 EFIDEMIOLIGICO 51 |NO

Tiene, ha tenido usted, suniclec familiar o con quienha
1 | estado en cuarentena en las dimas tres semanastos 1
o productiva persi 2

Ha tenido contacto con alguna persona en estudio o
disgnosticada con covidid en las dtimas 2 semanas?

tenido usted, sundicles familiar o con quien ha
cuarentena en las Gltimas tres semanas

d enlanaiz?

Ha tenido cOtacto con alguna persona extranisrs o que
haya visjado fuera del pais en 2 ditimas 2 semanas?

N

Tiene, ha tenido usted, su nicleo familiar o con quienha
estado en cuatentena en las Ghimas tres
aaaaaa sdificultad respirstonia?

o

Tiene o ha tenido usted, o sunicle,

FACTORES DE RIESGO Sl (NO|

Cumplic & aislamiento preventivo ordenade por <l gobiema.
sintomatalogis i nacional?
spisodios diansicos?

Tiene o ha tenido usted. 0 SUnGclen famillar o con quisn

g | ha =stado en cusrentens en las iitimas dos semanas >

Fertencse 3 algin grupo de riesgo mencionzdo =
continuacidn: mayor de B0 afos, hipertension | dishetes,

cardiopatias, patologia pulmanar [epoc], enfermedad renal
crénica, inmunosupresién o neoplasia sotiva?

dolar en los huesos, cansancio permanente que no se
pueds explicar por una setividad fisica erhaustiva?

| ENCUESTADOR | ENCUESTADD
| CEDULA |FiRmaa) | CEDULA | Fiman,
| CARGO L CARGO

MANILLAS TYVEK
- DE SEGURIDAD 1"
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Vehiculos compartidos
Se estan siguiendo las siguientes medidas:

* En un turismo de 4/5 plazas, podran
viajar un maximo de 2 personas.

* Envehiculos de hasta 9 plazas (incluida
la del conductor) que tengan tres filas,
podran viajar un maximo de3 personas.

* Nunca mas de una persona por fila de
asientos.

 Situarse en diagonal para mantener la
mayor distancia posible.

+ Se debera desinfectar el vehiculo
tras cada uso, especialmente tiradores,
palanca de cambio, volante, etc., utilizando
gel hidroalcohdlico u otros desinfectantes.

En el esquema se ilustra el ejemplo que se ha
seguido en la obra del aeropuerto de Dublin.

Vias de circulacion:

En la obra de la prisién de Harén en Bélgica se
ha colocado senalizacion de prioridad de paso
en pasos estrechos y sentido de ascenso/
descenso permitido en escaleras.

Zonas de aislamientos:

Se han dispuesto zonas especificas de
aislamiento para los trabajadores que
presenten sintomas en tanto abandonan el
centro de trabajo (ejemplo: obras en Portugal).

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19




BUENA PRACTICA N2 5.- “Actuaciones médicas”

Se han constituido Servicios Médicos de
obra, a disposicion de todos los trabajadores,
para cualquier tipo de necesidad o consulta.
(Ejemplos: Obra Estadio Santiago Bernabeu
en Madrid, obra Tunel del Toyo en Colombia).

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19
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BUENA PRACTICA N B.- “Desinfeccitn de herramientas y equipos de trabajo”

Refuerzo de limpieza de herramientas vy R LV, U N ||r
it :
|I |'r ,|,,.-'- ‘

equipos de trabajo. Los trabajadores que - BHD i I'"||I|I|I|I‘|||'|i"fl'll'\fr'l
utilicen vehiculos y equipos de trabajo de : A i E,‘i”;'“””““"“
manera compartida, limpiaran los asideros y i
volante, asi como zonas de contacto de manos

mas habituales.

En los centros de trabajo tipo almacén con
mucha afluencia de camiones se desinfectan
las ruedas de los mismos al acceder al centro
mediante rociador manual.

En las obras, cada vez que se devuelve una
herramienta o maquinaria al almacén se
procede a su limpieza y desinfeccion para que
en la proxima entrega a otro trabajador este
desinfectada.

Se hace entrega a los gruistas y conductores
de maquinaria de una mochila con material
desinfectante para que al término de su uso
se proceda a la desinfeccion de la cabina o
puesto de conduccion.

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19
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BUENA PRACTICA N2 7.- “Disposicitn de equipos de proteccign”

Enloscasosenlosquenoesposiblereorganizar
los trabajos para mantener esta distancia de
seguridad los trabajadores deberan hacer uso
de la proteccion individual adecuada. Para la
eleccidn del equipo de proteccion individual
mas adecuado se han tenido en cuenta
las indicaciones dadas por las autoridades
sanitarias en cuanto al equipo de proteccion a
utilizar en funcién de la distancia.

En algunos trabajos en obra se estan usando
pantallas de proteccion adaptadas al casco,
para aquellas personas en las que se ha
considerado que ese sistema puede ser
eficaz, a, tales como vigilantes, almaceneros,
personal que no pueden guardar la distancia de
seguridad puntualmente por su tipo de trabajo
(cesta sobre grua Autopropulsada, PEMP), etc.

Los equipos de proteccion se reparten tanto a
trabajadores propios como a subcontratas, con
el objetivo de que todos los trabajadores lleven
los equipos necesarios en todo momento que
sea necesario.

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19
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BLENA PRACTICA N® 8.- “Disposicitn de mamparas”

En las oficinas, de forma provisional, se ha
puesto a disposicion de los trabajadores
mamparas de polimetacrilato cuando no se
pueda garantizar la separacion de 2 m entre
trabajadores. El polimetacrilato (PMMA) es un
acrilico que se obtiene de la polimerizacion
del metacrilato de metilo. El metacrilato de
extrusion posee una excelente transparencia,
buenas propiedades mecanicas y una gran
resistencia frente a los factores meteoroldgicos
y a los rayos ultravioleta, permaneciendo su
color constante durante el paso de los afnos.
Es un material que destaca por su gran calidad
optica y resistencia al impacto, ademas se
puede manipular facilmente mediante corte,
serigrafia y modelado.

Este material tiene las siguientes propiedades:
* Facil de manipular.

* Resistente a la intemperie y al

envejecimiento.
» Elevada calidad superficial.

» Valido para aplicaciones interiores y
exteriores.

» Facil de reciclar.
» Puede estar en contacto con alimentos.

* No contiene materiales toxicos.

H —= ——
g AR e
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También se han instalado este tipo de pantallas
en algunos comedores de obra para aumentar
la seguridad de los trabajadores.

=

4 B 1 = =i
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BUENA PRACTICA N 9.- “Informacicn y formacidn de trabajadores”

Se han realizado protocolos de actuacién
y contingencia frente a Covid 19 en todos
los centros de trabajo, participando FCC
Construccién de manera activa en el protocolo
acordado con los sindicatos a nivel sectorial
para la actividad de construccion a nivel
nacional.

CONSORCIO

ANTlo'&um
ALMA

Ly

PROTOCOLO DE BIOSEGURIDAD PARA
REACTIVACION DE OBRA

PLAN DE PREPARACION Y MEDIDAS DE PREVENCION EN
SEGURIDAD Y SALUD PARA
INFECCION RESPIRATORIA AGUDA
(COVID -19)

Grupo CARSO

Protocolo General de
Retorno a una
“Nueva Normalidad Laboral”

posterior al confinamiento
por COVID-19

15 de mayo de 2020

FUNDACGCION

Cartor S

=s=. B @)

- ¥y serviclos

GUIA DE ACTUACION EN
MATERIA PREVENTIVA POR
CAUSA DEL COVID-19 EN LAS
OBRAS DE CONSTRUCCION

08/04/2020

DOCUMENT REFERENCE NRCP2-RBFCC-HS-CV19-001

Roadbridge | FCC.

A Joint Venture

Dublin Airport Authority

North Runway Construction Package 2

N dﬂﬂ ‘ :’E"

Dniin Alrport

COVID-19 Site Management Plan
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Se han elaborado carteles informativos para
difundir y exponer en los centros de trabajo
fijos y en las obras, haciendo hincapié en
las medidas higiénico sanitarias a tener en
cuenta, asi como otros aspectos importantes
relacionados con la pandemia actual, como el
impacto emocional. Asimismo se ha informado
a los trabajadores en cada pais en los que
operamos los teléfonos y la sistematica de
proceder en caso de presentar sintomas.

VO (REW | B LAt NOVDINEW | IRS) DR

CORONAVIRUS 2018 Ll

P 45T D0

-
L]
R g
e |
Ol

CONSORCIO
ANTIOQUIA

ﬁp{?‘

En el CONSORCI0 ANTIOQUIA AL MAR estamos comprometidos con Ia SALUD,

por tal motivo ante la declaracion de emergencia en salud publica a causa
del COVID-19 (Coronavirus), recomendamos a todos los colaboradores:

Al R e

I I s lnl.il“ll:lnrlal cngilalllt.hlna a:lr:;m el o
constantemente to persemas mano o de heso
A @ #
=
anten Mantenga Usetapabocas  Tome agua
las sunnri?l:lli los espacios solo si estd re nulam?omn
limpias ventilados resiriado
Ciabrase al toser o Mantenga la

Si presenta fiebre, tos

estornudar calma 0 sintomas de
— gripa, reportelo a:

Al area de SST con los inspectores en campo, acercarse a las ambulancias

o0 comunicdndese al radio canal 2-E1 Portal entrada y E2 Portal salida.

ARER DE SST - BAM

/ﬁj ¢Como protegernos frente a él?

Normas de convivencia

(l:\j. Respetar los horarios establecidos de entrada y salida.

ém R En la medida de lo posible, respetar la distancla de
' seguridad (2 metros).

' Respetar los turnos para comedor, vestuarios y aseos.
@ _~ Usarvasos, botellas, platos y cublertos individuales.
Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabhén.

Desinfectar las superficies de contacto frecuente como
mesas, pomos de puerta, pasamanos, etc.

Q Avisa a los responsables de la obra si tienes sintomas.

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19
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{55, COVID-19

éComo protegernos frente a él?

ﬂ Evitar varios en habitaciones pequefias ﬁ Reuniones en el exterior y con

distancia de sequridad

i

ﬁ Si tienes sintomas, informa a tu
responsable inmediato y a las
autoridades sanitarias

ﬁ No circular o permanecer junto a
: zonas de frabajo

Construccidn

%”\ COVID-19

iComa protegermos frente a él?

Normas de uso de equipos de trabaijo

Desinfectar sistemdticamente las
superficies con cada cambio de
usuario: volante, palanca, manijas

puertas, asideros...
p Limpiar diariamente las ﬁ
V4 herramientas tras su utilizacion.
Desinfectar las superficies de ’

En la medida de lo posible,
guardar la distancia de seguridad

ﬁ Planificar todos los trabajos

Comunicado area Construccion Grupo FCC
Impacto emocional por COVID-19

®

RECONOCE TUS EMOCIONES.
+ et b emccones ¢ wdera o
anmerdaius v Gepate Bevar por £t
+ Comparirias. con personas cercanas
e puede srvar
+ L pespracile y b relagacitn tacitard
que G 1 I8encon 310 eenca

ENFOCA TU RUTINA Y GENERA
Una RUTIA
+ Cumpis con s medus Oe 34300 3¢
warma
- EL30ra o oraFD £on 1 que queres
Racer Cada Gl y Vatal de manfenedts

Corenavirus.
Impacto emocional por COVID-19

Mocsras  wdm  han  cambods
sotamens y o P, sgin s

crusancins de a3 persons, e
-

CENTRATE BN LO GUE PUEDES. oESCONECTA
HACER - Evia B streemoscin 8 W
- Werta BABDH 8 1 B MOTRH 3¢
P
« Ayods & s que le sdean y B
revestan
+ Céntrate en ctptves que pustas

+ Procusa i de obos temas y bats
G nacer conas que e gusien ¥ que
v D3 UGN i obpetivor

@
D

cumpary persevera
- cuspaT MANTEN EL CONTACTO BOCIAL.
ﬂ.mmm«mm ® - Con amegen y amiares & Wavés g
—cntaciny vaco JPom——
SR ——— I‘g‘ﬂ‘ + Curta de 8 russanc de oros.
o

|\ contacto frecuente: grifos, mesas,
ordenadores, puertas, ventanas...

Limpiar frecuentemente los
objetos personales como teléfonos,
tablets, gafas...
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En algunos paises se ofrece a los trabajadores
asesoramiento psicologico ante la situacion
actual.

» [O

AXA COLPATRIA

Apreciado afiliado

En ARL AXA COLPATRIA segulmos comprometidos con la saled de los
Colomblancs. A partir de ahom usted y su equipo conteran con una linea
felefonica de apoye psicosadal, que nos penmitisd dar orentacldn, apoyo
Cion de aspectrs psionsoclales, tanto 3 trabajadones
como-2 emplesdores, disante la emengencia sanitaria por COWID-13,

&3 Linea telefdnica de apoyo psicosocial: Bogota, 4323473

FOr esta randn, agradecemas tenar en cuenta [a siguents informacion:
——re
5 Como trabajador:

+ Redba orientacién,  acompafiamiento,
Informacion, seguimiento 3 acclones who casos

| l
T notificados, - enbe  obtos. por parte de un
N;‘- profesional dal ares de sslud mantal.
0
Disponibifidad: 24 horas al dia.
————
. e
Como empleador: *
+ Consufte Informacion  de  aspactos SR
peboosocizles dada l3 emerganciz sanitEna dal
CowD-19.
=

Disponibifidad: 8:00 a.m a 5:00 p.m.

3t

B Trabajamos incansablemente para desarrollar
el capital mas valioso de las empresas, su gente.
H www.axacolpatria.co KiE B MR swscoeasia

En las obras se han efectuado charlas
informativasydistribuido tripticos paratransmitir
a los trabajadores las recomendaciones e
instrucciones a seguir en cada caso. Las
charlas presenciales se realizan guardando las
debidas distancias de seguridad (ver fotos a
continuacion de obras de aeropuerto de Dubiny
prisién de Harén en Bélgica, respectivamente).

ﬂ Instrucciones de Uso de MASCARILLA 2

Para que la mascarilla sea efectiva se debe 4. Sustener la mastarila desde o exierior v =] ™
b 4

usar correctaments segin se indica a su e
cabe: Ia ﬁ
jac, «n

o i. Ketirada de fa MASCARILLA

. s Pera evitar |a contaminacion al refirar una
Colocacion de la MASCARILLA 5 werazarila, e deben seguir ks sguenles
5 5 Rajar la pane inferior da la mascarlia & la
Se recomienda colocar la mascarilla sobre la barbila pasas:
piel desnuda (es decir, sin la presencia de b Rl Quitarse los quantes de proteccién.

caballo en contacto con fa prel dal usuano y,

para algunas personas, piel afeiada) y

respetar los siguienfes pasos

1. Lavaree las manas con agua y jabdn o frotarias
Thadrnalenhds de

Pelizcar o pinza nosal
con ambas mancs para 7
aiustara o la naric fsi

il tin ear s pane frontal de

anos con aqua ¥ jabén o frotarlas

Posicionar la mascarila en
h 3

. »
Convensa,  Matinsa $Deita Megaplas

Se ha organizado una formacion on line
obligatoria para los trabajadores sobre Covid
-19. Del mismo modo, se ha realizado una
formacion on line sobre riesgos y medidas
preventivas para las personas que se
encuentran teletrabajando a tiempo parcial o
total. Dichas formaciones se han efectuado a
través de la plataforma CAMPUS FCC.

I "Bienvenid@ a la Formacién en COVID-18"

Los abjetivos de este curso son garantizar que fos rabajadores conozcan los modos de transmision del virus. asi como las medidas
sanilarias a adoptar. tanto de higiene como de proteccion y comportamiento social. para evitar su contagio

+ Fecha oe comienzo: 20 mayo 2020
+ Fecha de finalizacion’ 20 junio 2020

Para la correcta &n, debes realizar tooas 1as 1ases mostradas a

A\, S recomiend paraf Gptma reaizann el curso o uso de navegacir Googe Chvome,  desactvr a canexén VAN

i 3] @ K

Certificado de la accién
formativa

Informacién adicional Cuestionario Satisfaccién
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También se ha distribuido entre los trabajadores
que se encuentran en situacion teletrabajo
informacion para prevenir lesiones y mejorar el
rendimiento.

Pausas Activas

A continuacion, enconireras slguncs sjercicios pers que practiques y de =sta manera

disminuyns la fatigs muscular.

Debes reslizar pausas sctives cads dos hors, tienes 3 minutcs pans ceda serie.

Ejercicios para cuello

"r

Con |a espelde derecha, leve tu mentbn hacia =
hombro y mantén durante 20 segundas.

>

7

Con la espalda derecha, feve el mentSn al pecho
vy sostén por 20 sepundos, luego lleva la cabeza
hacia airas suevemente.

R

b

Li=va ba cabera hada abajo, ubica las manos &n
la cabeza y resliza une peguefia presion tratando
que el memton toque 2| pecho. Mantén 20
sepundos.

BUENAS PRACTICAS CONTRA COVID-19

e o

Con |a espelda derecha, lleve tu oreja hacia =l
homibro y sostén durante 20 segundos.

a

s

Manteniendo ks espalda rects, indina la cabeza
hasts que el menton togue el pecho. Fota
lentamente la cabezn hacia el lado derecho y
despues heda el lado izquierdo. Repite 4 veces,

~)

Llews ka cabeza hacia un lado y con ks mano
realiza una pequeria presion hasts que sientas el
estiramientn en ls parte latersl del cuello.
Mamtén 20 segundos.
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