ILUSTRACIONES IRENECUESTA DISENO SYNTAGMAS

ESTIRAMIENTOS
de los miembros

>

Tumbate boca arriba con las
rodillas flexionadas y coloca
tobillo derecho sobre la rodilla
izquierda. Lleva larodilla de-
recha hacia el pecho ayudan-
dote con las manos.

=
Q Junta las plantas de los pies lo mas cer-
ca posible del cuerpo vy lleva las rodillas
hacia el suelo. Otra opcion: coloca una
pierna sobre una silla totalmente estirada.

Apoya una mano en una pared vy lle-
va el talon hacia el gluteo tirando con
la mano del mismo lado. Otra opcion:
tumbate de lado, con las piernas estira-
das, sujeta una pierna con la mano del
mismo lado y llévala hacia atras.

Sobre una silla o mesa coloca una
pierna estirada, con la punta de los
dedos de los pies mirando hacia

ti. Suavemente intenta flexionar el
tronco hacia delante. Aligual que
en los otros estiramientos, repite la
operacion con la otra pierna.

>

Coloca un pie
sobre una silla o
en el suelo. Apoya
las manos sobre la
rodilla. Lleva la
cadera hacia delante,
todolo que puedas.

Tu equipo profesional de
fisioterapia a domicilio

j Sujetate a una puerta, cruza una

Aprieta lasrodillas contra
el pecho y rueda suave-
mente sobre la espalda.

pierna por detras de la otra, mante-
niendo la de atras estirada y la de
delante doblada. El estiramiento 1o
notaras enla cara lateral de la pierna
de atras cuando inclines el tronco
hacia delante.

: y

Sientate en el suelo, estira la pier-
naizquierda, doblala derechay
cruzala sobre la izquierda. Gira

el tronco hacia el lado derechoy
empuja ala vezlarodilla derecha
hacia el lado izquierdo.

VA

Apoyalas manos en la pared con
los brazos estirados, lleva una delas
piernas hacia atras y flexiona la otra,
con los talones en el suelo. Otra op-
cion: flexiona el tronco y apoya los
talones y las manos en el suelo.




