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REALIZARLOS SIN SENTIR DOLOR
Mantenemos la tensién 20-30 segundos

RAQUIS CERVICAL

TRAPECIO,

El movimiento
cervicalvaair
dirigido al lado
contrario del
estiramiento
realizando una
flexion, inclinacion
y rotacion e 20 fase: mano 3° fase: mano
contralateral i — | rotacion a antebrazo a codo

El musculo PECTORAL, colocaremos la
yema de los dedos apoyados en la pared y
giraremos TODO el cuerpo, de manera que
nos quedemos mirando (incluidas las puntas
de los pies) hacia la pared contraria

SUBOCCIPITALES,

Realizamos una flexion cervical
acompafandonos de las manos, y con
el resto de la espalda recta

suia

MUY IMPORTANTE
EN LA CORRECCION
POSTURAL DE
CIFOSIS

HOMBRO

Realizamos el SUPRAESPINOSO,
adaptando el estiramiento a la tension
individual respetando las tres fases

ANTEBRAZO

EPICONDILITIS,
Realizamos una
flexion de mufieca
con inclinacion
cubital (hacia fuera)

“4 EPITROCLEITIS Y
TUNEL CARPIANO,
Con la palma de la
mano mirando al
1 techo, llevamos los
dedos hacia nosotros

RAQUIS LUMBAR

Estiramos el PIRAMIDAL de la pierna
que cruzamos

Dos variantes: ,
r 3

ESTIRAMIENTO MUY EFICAZ
EN LUMBALGIAS



