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LA CLAVE DEL EXITO

Muprespa
PREVENCION

Fraternidad ‘

= Misculos fuertes = el mejor soporte.

" S/ tus musculos se mantienen fuertes y
en forma, se convertiran en el mejor de

Jos soportes para sostener y proteger la
columna, la mejor prevencion de futuros

dolores o lesiones”.

* Dos claves: Constancia y Suavidad.
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| PUEDES REFORZAR TU
ESPALDA EN 15 MINUTOS !
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CONSEJOS FUNDAMENTALES

- No te agotes.
- No te vistas de forma especial.
- No reserves la tarde entera para esto.

- Practicalos varias veces/semana.
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Moreps CONCEPTOS FUNDAMENTALES
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» LA RESPIRACION.

“£L NO DOLOR

» ESTIRAMIENTOS ™= F£| EXIBILIDAD

* FORTALECIMIENTO ™= : POTENCIA/t TONO
*RELATACION
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* Mantener la postura de 5-10 seg sin balanceos.
* Repetir 5-10 veces.

* Realizarlos inicialmente frente a un espejo.
+ Ejercicios en decubito prono-cojin lumbar.
+ Entrenamiento eficaz=3-4 sesiones sem/30 min.

» Terminar con ejercicios de relajacion.
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MUSCULATURA
POSTERIOR

DEL CUELLO
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Muprespo ESTIRAMIENTOS
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MUSCULATURA LATERAL DEL CUELLO
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ESTIRAMIENTOS
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MUSCULOS PECTORALES

Posicion sentada
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ESTIRAMIENTOS

MUSCULOS
PECTORALES

Posicion de pie
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LOS MUSCULOS POSTERIORES DEL BRAZO
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LOS MUSCULOS POSTERIORES DEL BRAZO
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FORTALECIMIENTO

MUSCULATURA
DEL CUELLO

EJERCICIOS
ISOMETRICOS

Manos en la frente
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Manos en la nuca
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Manos en la zona temporal

-derecha -izquierda



Fraternidad

Mupréspa FORTALECIMIENTO

PREVENCION

e

. \_.ﬂ‘: -

MUSCULATURA DEL CUELLO
EN CONTRA DE LA GRAVEDAD
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Brazos pegados al cuerpo

Juntar las escdpulas

MUSCULATURA SUPERIOR DE ESPALDA Y HOMBROS
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Brazos estirados hacia delante

MUSCULATURA SUPERIOR DE ESPALDA Y HOMBROS
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Brazos en posicion de 90°

MUSCULATURA SUPERIOR DE ESPALDA Y HOMBROS
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En la pared :
BASCULA PELVICA %
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£ Josr FemRANpES VILLAR

BASCULA PELVICA
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HEEZ VILLAK

MUSCULOS REGION INFERIOR DE LA ESPALDA



Fraternidad
Muprespa

PREVENCION

ESTIRAMIENTO

MUSCULOS POSTERIORES DE LA PIERNA
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FORTALECIMIENTO
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Elevar
tronco hacia
delante

Brazos
extendidos
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MUSCULOS ABDOMINALES
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&) Joar FERRANGET VILLAK

Elevacion hacia

los lados
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Manos sosteniendo la nuca

MUSCULOS ABDOMINALES
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FORTALECIMIENTO
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ABDOMINAL

Piernas flexionadas:

Lateralizacion y rotacion de pelvis
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Sin llegar a apoyar
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Pierna en extension
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Apoyo lumbar y apoyando frente
MUSCULOS ESPALDA
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Elevacion alternativa de piernas
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Brazos estirados
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Alternar pierna con brazo contrario
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Posicion a
cuatro
patas

Estirar brazo

y pierna

contralateral

MUSCULOS ESPALDA
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En pared Con una silla

&) Joar FERHANGET VILLAK

CUADRICEPS
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CUELLO
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| No aconsejado en personas con vértigos o sensacion de mareo !
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CINTURA ESCAPULAR
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MUSCULATURA
POSTERIOR DE LA

ESPALDA
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Estiramiento lateral
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ESTIRAMIENTO
EN
EXTENSION
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