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Estiramientos

en casa




ESTIRAMIENTOS
EL CUELLO

PARA




Estiramiénto zona pesterior del cuello.
Fibras superiores del trapegio. Eruzo
mianos sabre coronilia y dejo efpeso deg
los brazos sobre la cabeza. ]l
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Estiramiento unifateral del cuello
Escalenos, Dejo. el peso de |a mano..
sobre la cabeza que se flexions |
lateralmente_El otro brazo ﬂexsonado
detras de la espalda.

Estiramiento unilatetal del
angular del homéplato y fibras:
medias del trapecio de ese lado.
Dejar sobre la cabeza el pesope
l0S brazos: ]
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Estiramiento unilateral de Estiramiento unilatetal zona ventral
zona ventral del cuello. del cuello. Cutaned el cuello.

Presionando la claviculay La mano de la bar 2 i"r.' .

rotando y estirando la cabeza | icabseg al lado confEmiolgalbraz

al lado contrario. I que éstaflexie '*""'1" 2fas de la
e espalda |
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ESTIRAMIENTOS DEL
TREN SUPERIOR:
HOMBROS Y BRAZOS




Estiramiento unilatetal de hambro Estiramiento unilatetal

(deltoides) y fibras madias trapecio 3
y romboides de ese lado. Empujar codo del hombro. Deltoides fibras

hacia elcuerpo. e - medias y posteriores

.......




Estiramiento de rotadores Estiramiento unilatetal de

de hombro: internos brazo triceps. Empujar hacia atras

de arriba y externos brazo el codo flexionado detras de:
la cabeza
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Estiramiento de espalda
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ESTIRAMIENTOS
-

PARA CADERA Y GLUTEOS
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~—tocar el tobi |
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vE tlram1ento de rotado
externos de cadera



EmpLuar ORINERIEls] (2 con brazos gliEIEey
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ESTIRAMIENTOS
PARA ELTREN INFERIOR
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E’stlramiell "i_&quiosmales
Mantener plamas-estlradas
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W gimiento de N melos.
Y (éner empujé don pierna
s estiraga y con el talé
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_ peya & suelo
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Estlraml to de gemelos










