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5 exercicis que pots fer cada dia
per evitar les contractures cervicals

Aquests dies passem un pilot d'hores asseguts/des davant I'ordinador 0 amb males postures al
sofa. Es per aix0 que pot ser que notem les cervicals molt més carregades i ens acabin fent mal.
Aquesta rutina d'exercicis t'ajudara a evitar possibles contractures:
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