) Col-legi
.= \J de Fisioterapeutes
Exercicis d'esquena de Catalunya

Exercicis per enfortir i estirar 'esquena

Estirament d'abdominals oblics de Estirament pectoral i dorsal amb el Estirament del gat
peu brag sobre el cap tronc flexionat

12 reps 3 reps 12 reps
d'estirament cap a cada costat de 45 segons d'estirament P
Elevacio alterggndoﬁlls)rag i cama de Rotaci6 toracica en quadrupédia Dard

2 séries 12 reps 12 reps 0
amb cada costat a cada costat reps
Extensio6 de tronc estirat pron Elevacio de la pelvis estirat Estirament lumbar en rotacié

cap per amunt peus recolzats

12 reps

8 reps 2 séries 12 reps
a cada costat

Ll

#Hfisiodesdecasa
#salutacasa
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