Fundacion Hospital de Jove

INFORMACION EJERCICIOS ARTICULACION HOMBRO

OBJETIVO

Movilizar el hombro (elevacion anterior, retroversion, elevacion lateral, rotacién interna y externa).
Alargar la musculatura que forma la pared anterior y posterior de la axila. Relajar y fortificar la cintura escapular,
asi como la musculatura del brazo.

EJECUCION

Efectuar los ejercicios con ambos brazos simultaneamente, con excepcion de aquellos que se ejecutan
acostados de lado.

A. De pie
EJERCICIO 1

Posicion de partida: De pie, el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, los brazos colgando.

Ejecucidén: Balancear los brazos de adelante hacia atras, y al revés.

EJERCICIO 2

Posicion de partida: De pie, el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, los brazos colgando.

Ejecucidén: Balancear los brazos lateralmente. Los brazos se cruzan delante del cuerpo.

EJERCICIO 3

Posicion de partida: De pie, el tronco ligeramente inclinado hacia adelante, los brazos colgando.

Ejecucion: Describir pequefios circulos con los brazos.
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