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Ele:cicio HA
Posiclén de parilda

EJocucion

f

Senlado en un laburele, los brazes exlendidos hacra ade-
lanle, a ia allura de los hombros. Co
Baiancear los brazos hacia aitrds. después hacia adelanie,
hacia alrds, hacia adelanle, después nusvamenle hacia
alras. inclinando fuertemenie el busio {con la cabeza sobre
las rodillas). y olravez hacia adelanle irguéndose.

Elaiclclo .AM

Posicion de parllda
Elacucldn

(T )

Seniado en un laburele. con un libro encima de a cabeza.

Levaniarse. dar algunos pasos. después volver a senlarse

sin dejar caer el libro

COLUMNA CERVIC

L

Obletive: Movitizar el segmenlo cervical v corregir su eslabca Joiecluusa, relajar
la musculalura de la nucay de ia ciniurz escapular

Ejecucién: A ser posible delante de un espe;o. para controlarse o g

Ejerclclos: Senlada en un luburote

Elercicio é
Poslclén de partida

Ejecucldn

s

it

Senizdo enun laburete
Dejar ceer {a cabeza hacws aduianig. cun fa baibilla

cando el pecho: (boca cerrada) desy

cabezahacia atras

Jdejar caer
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Ejarclclo

Posiclén ds partids
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Efscuclén

I

.c-‘_(ﬂ

o \
il il

Senlado en un labureie

Inchinar alternativamente la
pués hacia fa derecha (

durante lado gl gjercicin)

wor dzquierda, des-
cista al frenle,

Elaic’clo
Poslz
Efecuclén

3

n ds parilda

pugs hacia
hombro).

‘Sentado en un taburete
Girar allernalivamenle ia cabera hac

la gerecha {murar hacia al

por encima

izquierda, des-

del
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