Ejercicios de estiramiento

Aktion Gesunder Ricken e. V.
Ejercicios de espalda sencillos para el dia a dia

Ejercicios de estiramiento:
Una serie de estiramientos sencillos es ideal para iniciar el ejercicio y calentarse. Asi se relajan los masculos
y se mantienen flexibles.

Ejercicio 1:

Para estirar los hombros

Sujete con una mano la mufieca

de la otra mano y, por encima de
la cabeza, tire del brazo hacia el
lado contrario. Mantenga la tensién
durante unos 10 segundos y repita

el ejercicio con el ofro brazo.

Ejercicio 3:

Para estirar la musculatura de
los brazos

Estire el brazo derecho hacia
delante y tuerza la mano hacia
abaijo (con la palma hacia delan-
te). A continuacién, agarre con
la mano izquierda los dedos y la
palma de la mano derecha y tire
de ésta en direccién al cuerpo.
Mantenga la tensién durante unos
10 segundos y repita el ejercicio

con el brazo izquierdo.

Ejercicio 2:

Para estirar los mésculos
superiores del brazo

Estire un brazo verticalmente
hacia arriba y flexione el
codo lo més que pueda
detras de la cabeza. A con-
tinuacién, tire del codo con
la otra mano en direccién al
hombro contrario. Mantenga
la tensién durante unos 10
segundos y cambie de brazo.

Ejercicio 4:

Para estirar la musculatu-
ra del cuello

Estire la zona cervical de la
columna y gire la cabeza
hacia el lado derecho. Len-
tamente, haga pendular la
barbilla hacia el lado izquier-
do dibujando un semicirculo
por encima del pecho. Repita
el movimiento aproximada-

mente 10 veces.
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