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RAQUIS CERVICAL

TRAPECIO,
Ayudandonos de la
otra mano rodamos

por el trayecto
muscular.
Podemos también

mantener la presion
en un punto concreto
hasta que el dolor
ceda.

SUBOCCIPITALES,
Colocamos la pelota
entre la pared y la
nuca. Realizamos
pequefios bombeos
acompafandolos del
movimiento de
“‘doble mentén”.

TEST FLEXIBILIDAD

Realizamos el test de
nuevo después de
hacer los ejercicios.
Sin doblar las rodillas,
flexiona la cadera y el
tronco e intenta bajar
lo méas abajo posible.
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ESTIRAR la musculatura
implicada para recuperar sus

condiciones fisiolégicas

Saber qué HABITOS POSTURALES
sobrecargan tu columna y provocan
dolores de espalda y cuello

MAZ
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Mantener libre la tension

corporal evitara el
dolor de espalda

a,

No existe mejor gimnasia para una
SU|"\
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ESPALDA SANA gue unos minutos
de estiramientos y caminar todos
los dias

te.

Prevencidon de trastornos
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TEST FLEXIBILIDAD

Realizamos el test previamente

Sin doblar las rodillas,
flexiona la cadera y el
tronco e intenta bajar
lo mas abajo posible

FASCIA PLANTAR

Rodamos la pelota por la fascia
plantar

PIRAMIDAL

Sentados con la pierna
cruzada, colocamos la
pelota entre el gluteo y
la silla y realizamos
bombeos alternando el
peso de nuestro cuerpo

T

MANO Y ANTEBRAZO

Rodamos la pelota por la fascia
palmar realizando una suave presion
por toda la mano

Rodamos la pelota por la musculatura
flexora y extensora del antebrazo

Sentados colocamos
la pelota debajo del
esternén y la rodamos
por los dos bordes
costales.

REGION LUMBAR Y
DORSAL

Rodamos la pelota por la region lumbar
en el cuadrante derecho e izquierdo.
Realizamos pequefios circulos en varias
direcciones con una suave presion.
Realizar los mismos movimientos en la
region dorsal

Y

—

HOMBRO

Asociado al estiramiento del
PECTORAL, rodamos la pelota sobre
las fibras musculares en sentido
horizontal y oblicuo
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