
Guía de Yoga en el escritorio
para Directores de Obra:
10 ejercicios en 10 minutos para controlar
el estrés en las obras



Está más que comprobado que el ejercicio 
constante trae inmensos beneficios para el  cuerpo 
y la mente. Mantener una vida activa y saludable es 
una de las formas más fáciles de asegurar el 
bienestar físico y mental que tanto anhelamos. 

En la actualidad una de las prácticas más 
populares y efectivas para mitigar los embates de 
estrés es el Yoga. 

¿Qué es el Yoga?

El yoga forma parte de la tradición religiosa, 
espiritual, cultural y social hinduista. Hay textos de 
hace miles de años que hablan sobre 

 trascendencia del 
yo y una serie de posturas que ayudan al yogui a 
purificar su cuerpo conocidas como las asanas.

Existen más de cien tipos de yoga. En Occidente se 
conocen y se practican diversos estilos que derivan 
del Hatha Yoga, uno de los más dinámicos. Los hay 
más espirituales, como el Yoga Kundalini, o más 
físicos y exigentes, como el Yoga Bikram, que se 
practica en una habitación caliente (a la 
temperatura normal en la India). Incluso existe un 
yoga facial para relajar y tonificar los músculos de 
la cara.

Una de las grandes ventajas de yoga es que puede 
practicarse en un centro especializado o club 
deportivo o, una vez que se han aprendido la técnica 
correcta y las asanas, seguir una práctica personal, 
lo que nos permite hacer ejercicio y calmar nuestra 
mente estemos donde estemos.
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En nuestra rutina diaria como Directores de Obra, 
en ocasiones podemos permanecer frente al 
escritorio en una misma posición por largos 
períodos de tiempo, incluso horas, sin que nos 
demos cuenta. Esto tiene repercusiones negativas 
en nuestra postura, músculos, articulaciones y 
estado de ánimo. 

Para contrarrestar los efectos de tener la misma 
postura durante mucho tiempo, es ideal mover el 
cuerpo y levantarnos del escritorio cada cierto 
tiempo para descansar la vista y estirar nuestras 
extremidades. 

Es por esta razón que a continuación te explicaremos los 10 ejercicios 
de yoga que puedes hacer en tu lugar de trabajo para evitar el estrés y 
mantenerte activo durante el día:

Libera la tensión acumulada en cuello y hombros: lleva la cabeza 
hacia los lados contando hasta 5 y continúa haciendo medios círculos, 
deteniéndote en cada hombro durante cinco segundos. 

1
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Torsión con silla: estira los músculos de la cintura 
escapular y abre los hombros. Con esta postura 
movilizamos los omóplatos y abrimos los hombros de forma 
asimétrica. Además, las torsiones sirven para descargar 
tensión en los músculos posturales de la espalda que se 
fatigan por tener la misma posición durante mucho 
tiempo. 
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Para empezar, cierra tus ojos y toma varias respiraciones profundas. 
Este sencillo ejercicio te ayudará a descansar los músculos de la vista y 
descargar los músculos suboccipitales, que sostienen la cabeza en 
equilibrio sobre el cuello.
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Variación del perro boca abajo: es ideal 
para estirar los músculos de la espalda y 
alargar la columna vertebral. Alivia la 
presión sobre los discos intervertebrales 
que ocurre en la posición sentada. 

4 Ardha hanumanasana con silla: es ideal 
para estirar los músculos isquiotibiales 
que, al estar sentados, se acortan, lo que 
nos resta flexibilidad en la articulación de 
la cadera.
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Postura de la lanza con silla: sirve para 
estirar el psoas, músculo que incide sobre 
la espalda baja. La lanza te ayudará a 
estirar el psoas y beneficiará también tus 
lumbares.

6 Apertura de hombros para contrarrestar 
la postura jorobada que adoptamos frente 
al computador.7
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El camello con silla es una contrapostura 
que ayuda mucho a reducir efectos de la 
postura jorobada. Puedes practicarla a lo 
largo del día para prevenir o descargar 
tensiones en los hombros y espalda 
dorsal.

8 Paloma sentada: Apoya el tobillo derecho 
en el muslo contrario y abre la cadera 
dejando caer la rodilla derecha, pie en flex. 
Es importante que si tienes poca apertura 
de caderas no fuerces ya que puede 
afectar a la rodilla. Respira hacia la ingle 
y relaja los glúteos. Puedes apoyar 
suavemente los antebrazos con las 
palmas juntas sobre la pierna.
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Concluye los anteriores ejercicios con 
Paschimottanasana:  que te ayudarán a 
estirar la espalda y a relajar el sistema 
nervioso. Además, las flexiones hacia 
delante son posturas conocidas por sus 
efectos calmantes y porque favorecen la 
introspección.
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Como puedes notar, no es necesario ir a un 
gran estudio de Yoga o un gimnasio para 
estirar los músculos y calmar la mente 
cuando te encuentras en la oficina o en una 
obra. Recuerda que tu salud mental y física 
son prioritarias para que puedas seguir 
ejerciendo tu profesión con pasión y 
excelencia. Estas prácticas te ayudarán a 
resolver los retos que se te presenten de 
una forma más calmada. 
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ESTAMOS DISPONIBLES PARA TI
Para realizar una cotización 
con un asesor comercial:
Contenidos.argos.co/asesoria-comercial

Para aprender sobre la tecnología 
y aplicaciones de nuestros productos:
360enconcreto.com

Para mayor información:
Colombia.argos.co

Síguenos en:


