ESTIRAMIENTOS .-
MUSCULOESQUELETICOS Y

ESTIRAMIENTO PLANO
POSTERIOR CERVICOTORACICO

=)

ESTIRAMIENTO
DE TRAPECIOS

Alivia [3 tension
cervical y dorsal

Alivia I3 tension
del trapecio

ESTIRAMIENTO CADENA
FASCIAL ANTEROLATERAL

ESTIRAMIENTO DE LA CADENA
FASCIAL ANTERIOR DEL CUELLO

Libera tensiones de la parte
anterolateral de cuello y hombro.

& (oloca los hombros hacia atras Libera Ia tensidn de a zona
ESTIRAMIENTO y gira las palmas de las manos. anterior del cuello
DE PECTORAL

 Fijar las manos y ejercer ligera
presion a la altura del esternon.
(& Elevar el menton hacia el techo.

Alivia Ia tension de [a zona anterior de los
hombros y el pectoral.

(ada estiramiento
& (oldcate con el codo a la altura del tiene que durar entre
hombro y apoya el antebrazo en la pared.

[ Rota el cuerpo hacia el lado opuesto 15Y 20 segundos.
de la pared.

(Realiza el ejercicio hacia ambos lados.
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