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De espaldas, los brazos extendidos lateralmente
a la altura de los hombros. Flexidon extension de
los antebrazos sobre los brazos.

De espaldas, los brazos extendidos lateralmente
a la altura de los hombros. Doblar los antebrazos
sobre los brazos; forzar dos veces el movimiento
en flexion; extender los brazos; forzar dos veces
el movimiento en extension, etc.

De espaldas, los brazos a lo largo del cuerpo.
Doblar los antebrazos sobre los brazos, extender
los brazos en vertical; después volver a la posi-
cion de partida en el sentido inverso.

Sentado en una silla, el antebrazo apoyado so-
bre una mesa, de modo que la mano sobrepase
el borde. Girar el antebrazo (con la palma hacia
arriba), después ejecutar una rotacion en el otro
sentido (la palma hacia abajo). Evitar todo movi-
miento del brazo o del tronco.

Sentado en una silla, las manos juntas sobre el
pecho. Extender los brazos hacia adelante.

Sentado en una silla, las manos juntas sobre el
pecho. Girar los antebrazos, de modo que los
dorsos de ambas manos miren hacia el pecho;
extender los brazos hacia adelante, después vol-
ver a la posicion de partida, ejecutando los mis-
mos movimientos en sentido inverso.
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7. Sentado en una silla, los brazos a lo largo del
cuerpo, sosteniendo en cada mano un peso no
superior a 2 kg. Flexion-extension de los antebra-
zos sobre los brazos.

A GATAS

8. A gatas, las manos giradas hacia adentro. Ejecu-
tar una flexion (pecho hacia el suelo), después
una extensidn de los brazos.

9. Agatas. Extension de ambas piernas simultanea-
mente.

BOCA ABAJO
10. Boca abajo, las manos apoyadas debajo de los
hombros. Extension de los brazos, con el cuerpo ten-
dido.

No ignore el dolor: Usted no deberia sentir dolor durante un ejercicio. Hable con su médico o X

fisioterapeuta si tiene cualquier dolor durante el ejercicio.




