EJERCICIOS COMPENSATORIOS

Fisioterapia — EUTM - Facultad de Medicina. UdelaR
HiVEREBAD : Departamento de Salud Ocupacional - Facultad de Medicina. UdelaR
DE LA REPUBLICA

Mano encima de la cabeza, estiro
hacia el hombro
5 veces cada lado — 6 segundos

Menton al pecho llevo a un lado y al otro .
(Durante 10 segundos)

Manos al costado del cuerpo,
pulgares hacia adelante. Giro
hombros hacia un lado y al otro.
5 veces — 6 segundos — Cada lado

Con codo extendido y
mano hacia arriba,
estiro la mano
5 veces — 6 segundos

Con codo extendido y
mano hacia abajo,
estiro la mano
5 veces — 6 segundos

Manos juntas con Entrecruzo los dedos, palmas hacia el Apoyo brazoy

codos flexionados techo con brazos estirados. giro el cuerpo
llevo hacia abajo Estiro hacia un lado y hacia el otro hacia el otro lado
(6seg — 5 veces) (6seg — 3veces — cada lado) (6seg — 5 veces)
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Mantengo en Con pie Con pie apoyado,
flexion de apoyado voy rodilla estirada
rodilla hacia adelante llevo manos al pie
(6seg — 5 veces) (6seg — (6seg — 5 veces)
Cada lado 5 veces)

Piernas
separadas, doblo
una rodilla.
(6seg — 5 veces)

Financiado por la Comision Sectorial de Extension y Actividades en el Medio de la UdelaR:
"Llamado a actividades de extension para el aiio 2011”.
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