‘\
J

INTRODUCCIO

La realitzadd dels exercicis proposats a continuadd,
t'ajudara a eliminarla tensié acumulada en el teu diaa dia.

Realitza cada estirament 3 cops i mantingues la posicd en
tensiédurant 10 segons (3 cops x 10”).

FLEXIBILITZACIO

& Recolza els genolls i les
mans a terra, alineats
respecte els malucs i les
espatlles, agafa aire i
arqueja l'espatlla cap al
sostre. Contrau l’'abdomen
dirigint la barbeta cap al
pit.

¥ Manti ngues la respiradd i
quan deixis anar l|aire,
estira bé |’esquena en
direccid al moviment contrari.

ESTIRAMENT LUMBOSACRE

<& Agafa aire pel nasi deixa’l anarperlaboca, doblega
els genollsi els malucs fins a seure sobre els talons
amb el coll flexionatalhora.

<& Al finalitzar el moviment, llisca les mans cap
endavant.
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Per a focalitzar més I’estirament en un lateral, porta el
tronc i les mans cap a un costat; mantingues aquesta
posiciduns segons.

PSOAS QUADRAT LUMBAR

<& Avancga una cama en flexiéi posa |’altra darrera en
extensio de maluc amb el genoll recolzat. Porta el
pubis capendavant procura
el maxim estirament per
mitja de I’elevadd dels
bracos i una rotaco
contraria al costat de la
cama a estirar.

<& Ppel quadrat lumbar, afegeix
a la posicié anterior una
inclinacié lateral del tronc
cap al genoll que esta
aixecat.

PIRAMIDAL |ZONA GLUTIA

<& En “posicid estirat” cara amunt amb una cama estirada
i I’altra flexionada, estira d’aquesta ultima amb la ma
portantla cap el maluc contrari. Repeteix
alternativament el movimentamb |‘altra cama.

<& Dirigeixel genoll cap al terra i empeny cap avallamb la
ma esquerra sobre el genoll delmateix costat.
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ESTIRAMENT DE BESSONS

<& En posicd de peu, coldoca una
cama per darrera de l'alta,
mantinguesla miradaendavant
i I’esquena recta. A
continuacid, doblega el genoll
que esta davant fins que
comenci una sensadoé
d’estirament dela cama que es
troba darrera.

<& La cama que es vol estirar, sera
la que es posi darrera amb el
genoll estirat (l’altra estara
davant, amb el genoll
flexionat).

QUADRICEPS

<& De peuirecolzat en una cadira, aixeca lacama capa
darrera, ajudatambla ma. Repeteix |’exerciciamb les
dues cames.

TRAPEZI

<o Apropa una orella cap a la teva espatlla i ajuda’t
amb la ma del mateix costati estira del cap per
augmentar la pressio.
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< Inclina lateralment el cap i porta el mentd
Ileugerament cap al costat contrari, de forma que
notistensidalazonadedavantdelcoll.

ANTERIOR CERVICAL

ESTIRAMENT DE TRICEPS

LV Puja el brag fins que el colze quedi a prop del cap.
Agafa el colze perdarrere, empeny lleugerament en
direccidal cap icapa baix.
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<o Apropa un bragcapal piti mantingues-lo en posicé

ESTIRAMENT DE DELTOIDE

horitzontal. Amb I’altre, apropa Ileugerament
|’espatlla, i allarga suaument tot el brag cap a
I’horitzontal.
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<& Amb el palmell de la ma obertai el canell estes,
abaixal’espatlla, i permet |’estirament de I'avantbrag

ESTIRAMENT DE TRAPEZI

i de I’espatlla.
ESTIRAMENT DE CANELL | AVANTBRAC

¥ Aixeca els dos bragos cap al

davant. Amb els dos punys ‘
tancats, intenta allargar els

dos avantbragos.

<& Estén el polze per relaxar la

musculatura del palmell de ’
lama. \
<& Amb les mans
entrecreuades, e mpeny ap
endavant els  bragos.
@

Mantingues aquesta posidd
15 segons aproximadament.

¥ Amb aquest exercici, permetras
la relaxaciéo de la musculatura
posteriorde I'espatlla.

RECORDA

Els estiraments:

Preparen la musculatura Disminueixen

davant de treballs

dinamics \»

I'estrésilatensio
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Milloren laflexibilitat Prevenen lesions

muscular musculars
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Recomanacions basiques sobre la

REALITZACIO
D’ESTIRAMENTS

FREMA
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