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i COLUMNA DORSAL
M : * : Objetive: Suavizar ¢t segmenio dersal y corregic su estatica deleciyosa, forfale-
Ejercicio 4 cer los mysculos exiensoses de |a espalda y Ja musculalyra del omdplato,

Posicidn de partida  Sentado en un laburete. los brazos levaniados laleralmente . distender ios musculos pecloraies,
2 12 altura Oe los homvtos, 105 codos doblados de modo Ejercicic ,w * Ejecucin: Siempre que sea pesible. sobre una superficie dura,
que $os pulgares de ambas Manos se loquen. Posicidn de partida Sentado en un laburele. defante de una pared, los brazos
Ejecucidn Girar ol busio hatcia un 1ado. desplazando enérgicamente cxtendides pOr encima ge 1a cabela, 133 Manos apoyacas o .
el codo hacia atrds, $in que las manos pierdan contacto conlra la pared. . Ejercicios: A. Boca arria
cnlre si Ejccucion Echar e) poeho hacia- adelanie. despufs. y conservando

siempre ©5la Misma pOsiCidn, despegn allerns
los brazos exlendidos de fa pared.

g _IAW//@MW %mV M@W:\NW
% 5 Ejercicle . .
= Posicion de partida  De espaldas. lus rodillas doblaoas, 105 brazos a lo largo del
= —, E cuerpa,
v N~ Ejecucién lasgirando, s¢ levantan los brazos extendidos hasia delras
WF w} . de la cabeza, después ¢ vuelven a la posicion de partida,
% - \ pasindoles por ios lados. y cspirande, Despuis de varias

—
==

z ' . sesiones, se realizard ¢! mismo ejercicio con un pesc de
w ’ B 0.5+1 Xg en ¢ada Mano,

Ejergicio
Posicién de panida  Sentage en un laburele, 135 Manos juntis delrds de la

cabeza, 105 pics separadoas unes 50 oo, Ejerticio 0

- Ejecucién Inctinar ol buste laleralmente, a I3 derecha, despuds 3 (3 Posicién de padida  Seatade en un laburele, Gelanie de una pared, 103 brazos
izquierca: exlendidos por encima de 13 cabeza. 1as manos apoyadas b
conira el muro. . 1 .
) Ejecucion Echar ¢} pecho hacia adelanle, despuds. conservando 4

siampre esta Posicion. despegas simullineamente ambos Ejarcicio M

Brazos extendides de ta pared. ; .

P Posicldn de partida  De espaldas, las rodillas cobladas, las manos bajo ia nuca.

Ejecucién Inspirando se aprietan 1635 ¢odos ¢onira el suelo, desplés
se relaja la presién, espirando,

{abservacian Los ejercicios 4. 5 y & s¢ han previslo principalmente para
185 pErsONas que Ho pucden colocarse a galas

. L 2 T e

Posicidn de partida  De ¢spaldas. las rodillas gobIacas. los brazos extendidos
hacia un lado. a 13 alluta de i0s hombros,

Ejecucion Aproximar las rodillas hacia ¢ pecho. situaslas hacia un
iado. 10 mas cerca posible de? Lrazo extendido y acescarlas
olra ver al pecho, después ejecular el mismo movimienio
hacia el clro lado

Ejercicio A.

Posicion de partida Senlado en un laburele, delanle de wna pared. Los pies
tocan el muro, los brazos cxlengidos por encima de Iz
cabeza,en prolongacion de! cuerpo. las mancs apoyadas
conlra la pased.

Ejecucién Electuar pequeios balanceos ton el busio (intenlar 1ocar
el mure con el pecho).
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B, Oe lads

Ejerclcio _

Posiclén de partida  Acostade del 1ado derecho, con 13s rogillas doblacas, la
mang derecRa Bajo 12 Auca. la mano izquierda sobre ha
rodilla izqQuiesda. 1a espalda recla.

Ejecucién Levanla: al brazo izquinrgo verlicaimente, inspirando; girar
el buslo hacia alrds, hasta que ta mano izquierds logue el
suelo; después volver a !a posicion de partica, espirando.
Repetir el misme ejercicio acoslado del lado izquigrdo,

' . C. Boca abajo
, %ﬁ > %Wﬁ
Ejercicio ._

Posicién de partida  Acostado boca abajo. tos brazos e xlendidos hagia un 1ago.
a fa allusa de los hombros, la [renle apoyada sobre el
suelo, (En caso de espalda curvada o de ensilladusa lum-

ba¢ muy proaunciada, colocar una pequeha aimohada bajo

et vientre),

Ejacucion Levaniar 10s brazos exlendidos [sin mover la cabeza)

Posicidn de partida  Acostado boca atajo. los Brazzos exiendidos hacwa l1o% la-
dos, a la alluea de los hombros, ta Irente sobie et suclo
Efecucién Levantar 3 cabeza, 105 brazes y 1a parte alia def busio,

Patologia y Cirugia de Columna
Cirugia Ortopédica y Traumatologia

www.consultadiazatauri.com

Elerciclo
Posicién de partida

Ejecucidn

ader

Acostado baca abajo, !os Draios extendidos ha
lante, la Trente sobre el suelo.
Levaniar allernativamenie {05 brazos. $in mover 1 cabeza.

Ejercicic A

Posiclon de parlida

Ejecucion

Acoslado boGa abajo. los brazos extendidos hacia ade-
lante. ta trente scbre-el suelo.
Levantar fos dos brazos simultaneamente. sin mover (3

Gcabeza.

Ejereicio ,w

Posicion de panida

os hagw ade:

ACO$lAd0 DOCD abaje. 105 brazos exieno
tante.

Ejecucibn Y Levaniar ligeramente los brazos, 13 caDela y la pasle alla
¢el busto: .
D. A gatas ;

Ejercicio ._

Posicidn a¢ partida

Ejccucion

A galas, ia espalda plana, los mustos y 10s brazos en
posiciéon verlical. .

tevamiar el braio derecho exienoidds hacia un lado, hasla
1a vertical, por encima de 'a cabeia, despyés volver a 1a
Gn de partida. Repetir lo mismo ¢on el 2110 Brazo.

Ejercleio M

Poslcién de panida

Ejecucldn

et e RS

AN
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A gatas. .
Lavantar ¢! braze extendido, desg £ un nm-n:.“n de ade
fante hacia atrds [¢on ta mivada siguiengo la mana), des
pués volver, en seatido inverso. Repatir con el olr,

Elerciclo w

Poslclén de partida

Zjecuclén

Posicién come para deslizarse. musles verlicates, braze:
extendidos en prolongacion del cuerpd,

HBalancear el busto verticalinente enlre fos brazos {comx
paea tocar ¢l suelo £on 2f pecho) varias veces, ponerse |
ga1as duranie unos segundos. despuds volver 3 empezar,

Ejercicio ﬁ.

Pasicion de parfida

Posicidn como para deslizafi¥” musios verticales, brazo
exlendidos en projongacidn del cuerpq,

Ejecucion Levantar allernativamente 105 Drazos. sin mover el busto.
€, Sentago en un laburele
n
] I
Elercicio y

Posicién de partlda

Ejecucién

Seniado on un taburele, tas rnas verticales, 10s pies
gitigidos haciz adetanta, 13 espalda recta.

Levantac los brazos laterdlmente a ta ahura de los hom-
bros, desplazar enérgicamenle Ios Drazos exiendidos hacla
atrds lres veoces conscculivas: repelit la misma maniobra
con os brazos a 45° por encima da 12 cabeza, gespués en
1a venical.




