Administrative Spanish pocket cards

. . /.r{ﬁ.!c
Deslizamiento del Cuello /<%
Mushréom
Haga 5 repeticiones TN

Mantenga la cabeza derecha

(mirando hacia adelante) y tire
de la barbilla hacia la espalda -
no sostengan este movimiento.
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Axilar S
-_— L

Mantenga por 20-30 se- Mushréom
gundos, haga 3 T
repeticiones. h

“ Comience con la cabeza / cuello relaja-
do, gire la cabeza a la derecha, media
vuelta. Llevar la barbilla hacia el pecho
en linea con la axila, usar el mismo brazo
para aplicar una ligera presion hacia

™ abajo. Repita al lado opuesto. Si necesita
! un estiramiento mayor, coloque el brazo
opuesto detras de la espalda.
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No Hay Dinero
Mushréom

Mantenga por 20-30 segundos, haga 3 .
repeticiones. TS

Comience con los codos
doblados y a los lados
con las palmas hacia
arriba. Gire ligeramente
las palmas hacia afuera
hacia un lado mientras
aprieta los omoplatos
juntos y hacia abajo.

Extensor de Muieca
Mantenga por 20-30 segundos, haga 3  Mushréom
repeticiones. K%
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Comience con el brazo derecho hacia
fuera en frente del cuerpo con la pal-
| ma hacia arriba, doble la mufieca ha-
cia abajo para sefialar los dedos hacia
el suelo, aplique una suave presion a
la palma con la mano izquierda.

Flexor de Muheca, 1 SN
Mantenga por 20-30 segundaos, Mushréom
haga 3 repeticiones. T

» Comience con el brazo derecho hacia fuera en
frente del cuerpo con la palma hacia abajo,

i doble la mufieca hasta que los dedos apunten
hacia el techo. Aplique una suave presion a la
palma de la mano con la mano izquierda.
Cambiar y repetir con la mano izquierda.

Flexor de Mufieca-2 & 3 Py
Mantenga por 20-30 segundos, haga 3 M;'j"’?f:"
TITY

repeticiones.
o

[
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Si necesita un estiramiento mayor
realice la progresion con la palma
hacia arriba, codo derecho con
presion a la palma de la mano o agar-
rando el pulgar con una ligera presion.

. AR
Curva hacia atras 5 e 3
o Mushroom
Haga 5 repeticiones _M&

Coloque las manos en las
caderas, ligeramente inclinese
hacia atras mientras mantiene las
rodillas rectas. Vuelva a la
posicion inicial. NO sostenga.

GERLC

Estiramiento de la Cadera "
. . Mushroom
Haga 5 repeticiones &

‘S‘THU

Encuentre una pared sdlida, estable. Comen-
zando con el lado derecho del cuerpo junto a la
pared, coloque el brazo derecho en la pared y
cruce la pierna derecha detras de la izquierda.
Manteniendo el pie derecho plantado en el
suelo, incline las caderas hacia la pared en un
movimiento suave.
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Abridor de Cadera s
Mantenga por 20-30 segundos, M/ushroo:n
haga 3 repeticiones. ""5r-r_w"

Manténgase de pie y sostenga una superficie esta-
ble, o siéntese en una silla. Comience con la pierna
derecha, cruce la pierna derecha por la izquierda

para poner el tobillo derecho a la rodilla izquierda.
Mantenga la espalda recta mientras presiona ligera-
mente |a rodilla derecha. Para un estiramiento
mayor mientras esta de pie, trate de comenzar a
doblar la rodilla izquierda.

Estiramiento de la rodilla

Mantenga por 20-30 segundos, haga 3 Mushréom

repeticiones. TR

AERIC
s> <)
/% ‘L

Comience con los pies juntos o alineados
con los hombros, agarrese de a unasilla,
escritorio o pared cercana, comenzando
con la pierna derecha, lleve el pie hacia
atras y agarre el tobillo con la misma
mano. Tire hacia arriba tratando de llevar

s

SERICS

Estiramiento de la Tibia AN

Mushroom
Mantenga por 20-30 segundos, haga 3 repeticiones. T—_

Comience con la pierna derecha, colo-
y que el talon en el suelo con los dedos
hacia arriba, poco a poco mueva las
caderas con la espalda recta tratando
de poner el estomago en el muslo. El
estiramiento se sentira en |la parte pos-
terior de la pierna.

Pierna Kg

Mushroom
Mantenga por 20-30 segundos, haga 3 repeticiones. "’Jr_!w o
— - .

Sosténgase en una silla o coloque las

' manos en una pared para el equilibrio,
comience con la pierna derecha, retro-
cediendo, mantenga el talén de la pierna
trasera en el suelo y la rodilla recta.

Inclinese hacia adelante hasta que se sien-

ta un estiramiento en la parte inferior de la pierna.
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