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PREVENCIO DELS

Trastorns o
musculoesqueletics I1

Exercicis d'estiraments

tntermutual

Espatlles

01. Situa els bracos per
darrere de l'esquena

03. Subjecta amb I'altre brac el
canell del primer i fes forca
cap amunt, com si pugessis les
mans per l'esquena, fins que
notis la tensio

04. Aguanta uns segons

05. Repeteix |'exercici
intercanviant els
bracos

02. Col-loca el palmell d'un
dels bracos cap amunt

Trapezi - Pectoral Biceps
major t
01. Colloca't dempeus
02. Colloca un brac per 01. Colloca't dempeus
sobre del cap i inclina el 01. Colloca't
coll cap aquest mateix . dO Oca . .
costat empeus a terra, o si ho prefereixes a

sobre d'un moble. Has de
notar la tensioé pero a la
vegada sentir-te comode

02. Separa el brag

02. Colloca un brag fent forca cap y
del teu cos l

03. A la vegada, estira |'altre
brag, fent forca cap a 'altre
costat

03. Gira el coll cap a un

: 03. Pressiona cap avall i
costat, mentre gires el polze

04. Nota la tensio en els mantingues la

trapezis. Mantingues 30 Cap amunt pressio 30 segons
segons i relaxa 04. Mantingues la pressié 30 04. Repeteix

05. Repeteix |'exercici amb segons i relaxa l'estirament amb
'altre brac 05. Repeteix I'estirament amb 'altre brag

'altre brac

Exercicis de potenciacio

Enfortiment Enfortiment dels musculs Retraccié
dels musculs que intervenen en 2 A de 'omoplat
que sostenen la rotacio de l'espatlla <
l'omoplat
, 01. Col-loca els
01. Colloca't dempeus dos bracos
02. Col-loca't un objecte tou (petit coixi 0 doblegats

01. Col-loca't davant

drap) a l'alcada del maluc, on recolzar el
d'una paret

02. Agafa un
brac amb el colze flexionat en 90° J

tensor i estira

02. Mantingues els 03. Agafa l'elastic amb aquest mateix i

03. Aguanta la

dos bracos exerceix forca cap a fora, tensid i relaxa
enganxats al cos allunyant-te del centre del teu cos la musculatura
amb el colze

olegat i el puny 04. Realitza el mateix exercici amb |'altre brag

tancat amb el
polze cap amunt

03. Realitza forca en @, @
direccio a la paret -
I empeny cap a
ella

04. Mantingues
aquesta posicio 5
segons i repeteix

01. Colloca't dempeus

02. Colloca't un objecte tou (petit

10 vegades coixi o drap) a I'alcada del
05, Besliies el mstei maluc, on regolzar el bra% amb
o — el colze flexionat en 90 o1 A | N
, . L . Aquest mateix exercici pot
coblocante 03. Agafa lelastic amb aquest realitzar-se sense tensors

d'esquena, tocant
la paret i fent
forcaamb els
colzes cap a ella

04.

mateix brac i exerceix forca
cap endins, apropant-te al
centre del teu cos

Realitza el mateix exercici amb
'altre brag

02. Contrau els omoplats, fent
forca cap avall

03. Aguanta la tensio i relaxa la
musculatura

www.egarsat.es ¥ |} 93 58296 16 | gestpreven@egarsat.es ‘ @ &ﬁ'} o pumam

Plan General de Actividades Preventivas
de la Seguridad Social 2015



