CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD ESTATICA

Movilidad de cuello

Rotaciones e inclinaciones de cuello

, -Circulos de hombros .

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD ESTATICA

Rotacion de tronco

o »

, - Elevacion de brazos

Movilidad caderas

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD ESTATICA

Movilidad de tobillos

_- Movilidad de munecas - .

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD

Elevacion piernay rotacion .- - Llevarel pie - -
a tocar la mano

o »

Cuclillas y elevacion
de brazo

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD

Rotacion de tronco

Movilidad caderas

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. EJERCICIOS DE MOVILIDAD

Movilidad de tobillos

_- Movilidad de munecas - .

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. AEROBICO

Calentamiento espacios amplios

Caminar con
activacion de
brazos

Subir las rodillas
al pecho

Correr/
progresiones/juegos

Desplazamientos
adelante-atras

R Calentamiento espacios limitados - - - - - - - - - - - - - .

,— — — - Elevacién de la pierna - — - . ,— - Peso del cuerpo sobre una pierna - — - .

I
I
|
|
|
|
I
I
I
I
I
I
I
1
|
|
|
I
I
I
I
I
I
I
I
1
|
|

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. ESPECIFICO

Calentamiento para flexiones

Fondos en pared Fondos en suelo con rodilla

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CALENTAMIENTO. SENTADILLAS

~ - - - Mediasentadilla - - - - _
o sentadilla completa

4

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




