INSURANCE ESTIRAMIENTO CON CUIDADO Por cada estiramiento, respire profundo, cuente has-

ta tres, exhale y repita el ejercicio en el lado opuesto.

MOVIMIENTO DEL HOMBRO >\ P ESTIRAMIENTO DE LA TENDON DE LA CORVA
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=g MUNECA

ESTIRAMIENTO DEL CUELLO .
PRESION PARA ESTIRAR CUADRICEPS

LAS PALMAS

ESTIRAMIENTO DEL
MANGUITO ROTADOR
(HOMBRO) ESTIRAMIENTO AL
INCLINARSE HACIA LOS

LADOS

) PANTORRILLA
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ESTIRAMIENTO DE LA
EXTENSION DE LA ESPALDA CADERAS
FLEXION AL VOLTEAR EL

PECHO HACIA EL LADO

| ESTIRAMIENTO DE

AHOMBRO Y PECHO PARTE INTERNA DEL MUSLO

ESTIRAMIENTO DE GATO




