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Areade

Actividades Preventivas E ST I R A M I E N TO S

ESTIRAMIENTOS PRODUCCION

REALIZARLOS SIN SENTIR DOLOR
Mantenemos la tension de 20 a 30 segundos

[ CERVICALES ] [ PECTORAL ]

TRAPECIO SUBOCCIPITALES

suimia

MUY IMPORTANTE
EN LAS
DORSALGIAS

1° fase: 2° fase: 3° fase:

rotacion mano a mano
antebrazo a codo

ISQUIOTIBIALES | PIRAMIDAL | | GEMELO Y SOLEO |
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