ESPALDA, HOMBROS,
'BRAZOS Y MANGS

. 1
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= A;ibye las manos sobre la pared,
separadas por una distancia
semejante a la existente
entre Jos hombros.

= Flexione las rodillas y
mantenga las caderas justo
en la vertical con los pies.

u Baje la cabeza entre los
brazos.

w Mantenga la tensién
durante 10-15 segundos.
Estira el cuello, los hombros,
los brazos y Ja parte superior de la espalda,

» Entrelace las manos sobre su cabeza,
con las palmas mirando hacia arriba.

» Extienda los brazos un poco hacia atrés
y hacia arriba.

n Respire tranquilamente.

= Manienga el estiramiento durante
10-20 segundos.. -

Excelente para dejar caer los hombros;

estira brazos, hombros y espalda,

» De pie o sentado, con los biazos
colgando ligeramente en ‘
los costados.

» Encdjase de hombros
echéndolos hacia arriba.

 Mantenga esta posicién durante
5 segundos. '

w Respire.

m Acto seguido, relaje los

; hombres hacia abajo.

Estira los hombros vy el cuello,

o

n Dirija la parte lateral de la cabeza
hacia el hombro derecho.

» Por detris de la espalda, conla
mano derecha, tire suavemente
de la mano izquierda
hacia abajo y hacia la derecha.

» Mantenga esta posicidn durante
10 segundos.

u Repita de} otro lado.

m Reldjese.

Estira la parte superior de los hombros y el cuello.

» Mantenga el estiramiento en

COMO ESTIRARSE

» Apoye las manos, a la altura de los
hombros, 2 ambos lados del marco
de una puerta.

» Mueva la parte superior del cuerpo
bacia delante hasta sentir un '
estiramiento comodo.

» Mantenga la cabeza y el pecho bien
altos, ¥ las rodillas levemente
flexionadas.

» Mantenga estz posicién 15 seg,

= Respire tranquilamente.

Estira-el pecho (pectorales) y losbiceps,

G|

» De pie, sujete los dos extremos de una
toalla por detrds de la cabeza, con las N
manos suficientemente separadas ‘
para permitir el movimieato.

w Estire Jos brazos hacia arriba, hasta
que pasen por encima de la cabeza, y
luego béjelos por detrds de la espalda

. cualquier fase del movimiento,
»_Mantenga esta posicién 10-15 seg.

m No fuerce la tension.

Estira el pecho (pectorales) y Jos biceps.

= De pie, con las manos sobre la parte trasera
de las caderas, y los codos hacia atras.
® Con suavidad, empuje hacia delante,
» Mantenga esta posicién durante
"10-15 segundos.
® Respire tranquilamente.
x Mantenga fas rodillas algo flexionadas.
» Suavemente, dirija el pecho haclg arriba
- mientras sostiene €] estiramiento.
Estira el pecho (pectorales).

m De pie 0 sentado, con la rana derecha
“encima del hombro jzquierdo.

n Con la mano izquierda, empuje ¢l codo
derecho, cruzando el pecho, hacia el
hordbre izquierdo, y mantenga esta
posicion durante 10-15 segundos.

% Repita con el otro code.

Estira parte de los hombros ylos triceps

{parte trasera superior del brazo).
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~GMO ESTIRARSE

. 12
» Entrelace los dedos de ambas
mznos y gire las palmas hacia

- fuera. '

u Pxtienda los brazos hacia
delante, a 1a altura de los
hombros.

u Mantenga esta posicién
durante 10-20 segundos,
reldjese y repita.

Estira los hombros, la parte media de Ja espalda,

los brazes, las manos, 1os dedos v las mufiecas.

» Depieo sentado, con los
brazos encima de la cabeza.
.. m Mantenga las rodillas.
fiexionadas levemente.
» - Sujete el codo con la miano
" del brazo opiesto.
a -Empuje el codo por detrés
de la cabeza, al Hempo que
_se inclina con suavidad hacia
un costado, hasta sentir un
" estiramiento moderado.
» Mantenga esta posicién
durante 10-15 segundos.
n - Repita con el otro brazo. ;
Estira los triceps, la partc superior de los hombros '
vy la cintura. -

_w De pie, con las manos sobre las

caderas. -

a Efectfie una torsién lenta con la
mitad superior del cuerpo, hasta -

-serftir el estiramiento.

» Mantenga esta posicion durante
10-15 segundos.

w Répita hacia el lado opuesto.

x Mintenga las rodillas flexionadas
ligeramente,

Estira la parte media de la espalda.
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ESPALDA, HOMBROS, .
BRAZOS Y MANOS

» FPongase de rodillas 54
apGyese en las manos,
con los pulgares hacia
fuera y los otres dedos
mirando hacia las
rodillas,

» Las palmas de ambas

MaAnos permanecen

planas y un poco inclinadas hacia atrés.

Mantenga esta posicién durante 10-15 segundos,

reldjese y repita.

Estira los antebrazos y las mufiecas, que pueden resultar

partes poco flexibles del cuerpo. .

|

n Arrodillese, con las piernas flexionadas por debajo,
descanse la frente sobre el brazo izquierdo
y extienda el brazo :
-derecho hadia delante.

= Estire la espalda
moviendo las caderas
hadia abajo, y haga .-
presién con las pabmas.

s Mantenga esta posicién
durante 10-20 segundos.

m Repita cambiando de brazo.

Estira la parte superior del cuerpo, Ic:s hombros

v los brazos.

w Doble los dedos por los
nudillos y apriete durante @
unos 10 segundos. -

m. Reldjese y repita. -

Estira las manos y los dedos.

» Extienda las manos hacia delante.
m Separey estire los dedos
hasta sentir tension.

e, N
» Mantenga la posicién TR, \\‘h
durante 10 segundos, % .
_reldjese y repita el ejercicio.

Estira los dedos y las mufiecas.

Escuche su cuerpo.
;Animese a hacer estiramientos! jLe hardn sentir bien!




ESPALDA Y CUELLO

» Tendido en ¢ suelo
y relajado.

a Flexione las
rodillas, con las
plantas de los pies
pegadas.

w Bajelasrodillas

- haciz el exterior de ambos costados.

». Deje que la gravedad realice el estiramiento.

» Mantenga esta posicién dorante 10-30 segundos.

Estira la ingle ylas caderas,

& Tendido en &l suelo,
- con las rodillas -

flexionadas ylos
pies completamente

- planos sobre el
suelo. .

= Entrélace Jos dedos de ambas manos detras de la cabeza,
alz altura delosofdos. . ; )

» Uselos brazos para cmpu}a:con suavidad la cabeza
hacia delante, y sienta una leve tensién.

m Mantenga esta posicién durante 4-5 segundos y rel4jese.

n Repita 3 veces. . :

Estira ¢l cuelloy la parte superior de la espalda.

= Tendido en el suelo, con las rodillas flexionadas
" ylos pies firmes sobre el suelo.
= Entrelace los dedos de ambas
_manos detrds de la cabeza,
" alaaltura de los oidos.
w Tire de losoméplatos hacia- .
dentro, como si intentara
- juntarlos, hasta septir .~ .
' tensién, -
® . Mantenga esta posicién durante 4-5 segundos; reldjese
i y repita. ! '
Estira los pectorales y ayuda a relajar la parte superjor
de la espalda.
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COMO ESTIRARSE

» Tendido en el suelo, con los brazos extendidos
por encima de la cabeza y las piernas estiradas.
» Extienda los brazos y las piernas en sentido contrario,
n Estire 5 segundos v reldjese.
Estira los hombros, los brazos, las manos, los ples
y los tobillos.

= Tendido en el suelo y con las rodillas flexionadas. ;

= Estire un brazo por encima de la cabeza (con la palma
de Ja mano hacia arriba), y el otro brazo, por el
costado (con la palma hacia abajo).

= Estire Jos brazos en

~ sentido contrario.

w Mantengaesta ~ <
posicién durante o

- 5 segundos, dos veces por ambos lados.

 Mantengz la parte inferior de la espalda relajada ¥ plana

sobre el suele,

. Estira los brazos ylos hombros:

» Tendido en el suelo, con las piérnas extendidas,

w Estire el brazo derecho por encima de la cabeza .
(conla palma de la mano mirando hacia arriba);

-y el brazo jzquierdo,
por-el-costado
{con la palma
hacig abajo).

= Estirese en diagonal.

» Extienda los dedos del pie izquierdo
mientras estira el brazo derecho.

a Estire hasta que sienta un estiramiento cémodo.

x Mantenga esta posicién durante 5 segundos, y después
reldjese,

» Repita el ejercicio con el brazo izquierdo estirado y los
dedos del pie derecho extendidos. '

Estira los brazos, las piernas y la espalda.

Relaje las manos, la mandibula, los piesy los hoimbros,




"OMO ESTIRARSE

x Tendido en ¢l suelo, con las piernas extendidas
o con una pierna flexionada (opcional).

» Tire suavernente ’ Ny
de la rodilla
derecha hacia
el pecho.

= Mantenga esta
posicién durante 10-30 segundos y reldjese.

= Repita con la otra pierna.

Estira la parte inferior de la espalda, las caderas

y los tendones de Jas corvas.

a Tendido en & suelo,
con las rodillas flexionadas,
cruce la pierna izquierda-
_por encima de la rodilla
derecha. . ‘
_m Entrelace los dedos detrs de
lacabeza. L
n. Use la pierna izquierda para
.- empujar la pierna derecha
hacia &l suelo, hasta sentir una
tensién.moderada en e
costado de la cadera y en la parteinferior de la espalda.
= Mantenga la parte superior de la espalda, los hombros
. 1y los codos, firmes sobre el suelo.
u» Doblela rodilla hacia el suelo.
» Mantenga esta posicién durante 10-20 segundos.
= Repita cambiando delado.” - '
Estira las caderas y las piernas.

-’ Tendido en el suelo, con las piernas extendidas.
= Flexione la rodilla izquierda y extienda e brazo
‘{zquierdo hacia fuera.”
» Use la mano derecha’ para tirar de ia rodilia cruzando
' ,p'o; encima del cuerpo.

- m Gife la cabeza hacia el brazo izquiérds.

" m Mintenga los hombros
firmes sobre el suelo,
ylos pies y
los tobillos,
relajados,

a Mantenga esta
: Posicién durante 10-20 segundos.
= Estire ambos lados.
.. Estira la parte inferior de la espajda y un costado
" dela cadera. ' :
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11

Estira la zona Jateral del cuello. .

Estira la zona lateral del cuello.

ESPALDA Y CUELLO

F L Y ST

Sentado, con los dedos de ambas
manos entrelazados detrésde la
cabeza; Jos codos, rectos y a los
lados, y el tronco, bien erguido.
Haga el movimiento de intentar
aproximar los oméplatos para
crear tension en la parte superior

.de la espalda y en los oméplatos,

Mantenga esta posicién durante 5 segundos y reléjese.
Repita de 1 a 3 veces.

Estira los hombros y 12 parte superior de la espalda.

De pie 0 sentado, con los brazos
colgando relajadamente 2 ambos
lados.

Gire la cabeza a un lado y a otro.
Mantenga la posicién durante

5 segundos en cada lado.

Repita de 1 a 3 veces.

Depieo sentado, con los brazos
colgando relajadamente 2 ambos-
Iédos,.

Incline la cabeza a ambos lados:
primero uno, y después el otro.
Mantenga esta posicién durante
5 segundos.

Repita de 1 a.3 veces.

De pie ¢ sentado, con los brazos
colgando relajadamente a ambos
lados.

Incline 1a cabeza suavemente hacia
delante para estirar la parte posterior
del cuello.

Mantenga esta posicién durante.

5 segundos.

Repitade 1 a 3 véces. s ow

Estira la parte posterior del cuello.
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Los méscules que contribuyen a conformer la embocadore son exiremadamente delgados v,
aderis, o tisnen puntos de maclade slidos sobre los hueses. Por elle se interconectan unos coa
fos otres constituyendo una espetie de red musculer.

En ef caso de los instrumentas de viemto {as solicitaciones 4 que se somete estas estructuras sou
s menudo muy itas por lo que, si a0 se trabaja adecusdamente eota zove, foilmente puedet
aparccer molestias, .

Ademis de la convemiencia de realizer un cotrecto rafentamients y enfilamiento daf lablo e
incorporar pausts de wmos cinco mimutes cada 20-23 minutos de ensayo los siguismes ejercicios
pueden contribuir & mantenerlos en condicionss Oplimas para Yocas

Instirut de Fisiologia § Medicing de IArt

Cirs, de Montcads 668 (8227 Tormsasa Clr de Monteady 668 08227 Terrassa
Tel, 93 184 47 73 Fax 93 7844770 Tel, 93 TR6 42 47 "Fax 93 78447 To
www.institutart.com infolginstiuisn.com warw. feart.org info@fvart.org
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