ILUSTRACIONES IRENE CUESTA DISENO SYNTAGMAS

ESTIRAMIENTOS

e Cuell()@

Trapecios

Estiramiento de fibras superiores, medias e inferiores

Esternocleidomastoideo )

Girala cabezay lleva el menton

hacia el hombro izquierdo. Con la
mano derecha ayudate para llevar

la cabeza hacia abajo (flexion).
Notaras el estiramiento en la /i
parte izquierda del cuello. \
Mantén esa posicion unos J
segundos. Estira cada lado N
dos veces, relajalos \ .‘
hombros y deéjalos caer.
Respira profundamente.

\

coloca la mano contraria
sobre la cabeza. Eistira con

4 Flexionala cabeza
v v ligeramente hacia un lado, /

cuidado y siente la
tension.

A Conayudadelasmanos,tiradela A Tumbate con las rodillas dobladas, junta las manos detras de la
cabeza hacia delante y hacia abajo. nuca. Levanta la cabeza con ayuda de las manos, lleva la cabeza
Siente la tension en la nuca. hacia arriba y hacia delante, hasta que sientas tension en la ,
musculatura de lanucay enla parte superior de la espalda. ()

4 Escalenos

Sientate, coloca el brazo
del lado que vas a esti-
rar detras de la espalda.
Inclina la cabeza al lado
contrario, rotala al mis-

4 Cruzalosbrazosalaaltura
delos codos, deja caer los
hombros y ancla las escapu-
las (omoplatos) llevandolas
hacia atras. Una vez en esta

<4 Angular de laescapula »

Con el brazo del lado que quieras estirar, suje-
ta la silla por el lado contrario (cruza el brazo

mo lado del brazo que por delante). Realizamos en este orden 1os posicion, intenta elevar
esta por detras y realiza siguientes movimientos: los codos.

una flexién de cuello. - Flexion de cabeza. Ileva la cabeza hacia

Mantén esa posicion abajo.

unos segundos. Relaja - Rotacion contralateral. Gira la cabeza hacia

los hombros y dejalos el lado donde estas agarrado en la silla.

caer. Respira - Inclinacién contralateral. Inclina el cuello

profundamente. hacia el lado donde estas agarrado en la silla.
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