WA Col-legi
U de Fisioterapeutes

Exercici d'espatlia de Catalunya

Exercicis per tonificar i estirar la musculatura de l'espatila

Estirament bilateral d'espatlles amb Flexions de bracos amb Estirament d'espatlla: rotacié
rotacio externa genolls recolzats interna

2 séries 12 reps 2 séries 12 reps 1rep
estirament de 45 segons amb cada brag

Retraccié escapular Flexions de bracos de peu Estirament d'espatlla amb brag en
recolzats a la paret adduccio horizontal

2 series 12 reps 2 séries 12 reps 2 reps
45 segons amb cada brag
Rotaci6 externa de I'espatlla Rotacié interna de I'espatlla de Estirament pectoral amb el brag
amb cable-politja peu amb cable-politja flexionat i recolzat

2 séries 12 reps 2 séries 12 reps 1rep
amb cada brag amb cada brag 45 segons amb cada brag
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Exercicis d'espatlla

Estirament paravertebrals i
dorsals
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2 reps
estirament de 45 segons
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Estirament pectoral amb
hiperextensié d'espatlles

%
\Y

2 reps
estirament de 45 segons

Estirament pectoral i dorsal amb el
tronc flexionat

2 reps
estirament de 45 segons
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