Clinica de Medicina de Rehabilitacion

Excelencia médica, calidez humana
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Aplicar calor en la regién dorsal 15 minutos previos al ejercicio. Realizar 10 veces cada ejercicio.
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Acostado mirando al piso, con una almohada bajo En la misma posicién, con las manos en la nuca,
el abdomen, abra los brazos 90° y levantelos levantar los codos, tratando de estirar el pecho.
lentamente.
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En la misma posicién, abra los brazos y doble los
codos a 90°. Levanté el tronco manteniendo los
brazos en la misma posicién.
De pie en una esquina, De pie con una toalla entre
apoye una mano en cada las manos, en un solo
lado de la esquina a la movimiento llévelo sobre la
altura de los hombros. cabeza, manteniendo los
Lleve el cuerpo hacia codos extendidos.
adelante sin elevar los
talones.
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