PREVENCIO DELS

Trastorns

Exercicis d’'estirament per

Preparar la musculatura

01. Gira
lleugerament el
cap d'esquerra
adreta i
viceversa

|
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02. Inclina el cap,
cap a un costat
I després cap a
I'altre

03. Mira cap avall
per estirar els
musculs del
coll

)
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04. Mantingues

¢
5

la tensié 10
segons

05. Completa la A
serie203 o &
vegades =

ow

Exercicis per

Relaxar les tensions musculars

Coixi

Exercicis per

Tonificar i reforcar la musculatura

01

Recolzata la
paret, contreu
els musculs
abdominals i
glutis, i
intenta lliscar
lentament
l'esquena cap
avall

musculoesqueletics I

g MUtua Col-laboradora amb la o
é Suiiia

Seguretat Social Num. 276

Fer exercicis fisics
és una bona manera
de prevenir
les lesions per
trastorns
musculoesqueletics

-
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01. Subjectant el colze, porta la ma lliure
cap enrere

01. Creua les cames
i estira les mans
per sobre del
cap, Capa un
costat i després
cap a l'altre

02. Sense deixar anar el colze, passa el
bracg per sobre del cap

03. Deixa anar el bra¢ balancejant i

_ repeteix amb |'altre costat
02. Repeteix 20 3 |

vegades .

01. Posa't ajupit |
lentament acosta
el cap als genolls
per estirar la
musculatura
paravertebral

04. Mantingues la tensié 10 segons
05. Completa la série 2 0 3 vegades

01. Recolzant les
mans a la paret
amb els bracos
estesos, separa
una de les cames
portant-la cap
enrere, sense
perdre el contacte
amb el terra
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02. Repeteix20 3
vegades

02. Repeteix 20 3
vegades amb
cada cama

02

Separa bé els peus,
mira endavant i
flexiona la cama
esquerra fins a tocar
el peu esquerre
amb la ma dreta

Després fes-ho

, . Colloca la ma al front i empeny contra ella
amb l'altra ma

mantenint 10 segons la pressio

Fes el mateix gest amb la ma sobre la
templa dreta, sobre la templa esquerrai a
\ la part posterior del cap

Completa la série 2 0 3 vegades
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