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EJERCICIOS DE HOMBRO

· Ejercicio 1: ELEVAR HOMBROS
  [image: image1.jpg]


     [image: image2.jpg]


     [image: image3.jpg]



· Ejercicio 2: ROTAR HOMBROS HACIA DETRÁS Y HACIA DELANTE (SIN LEVANTAR LOS BRAZOS)
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· Ejercicio 3: POR DELANTE ARRIBA( POR DELANTE ABAJO Y ATRÁS
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· Ejercicio 4: EN CRUZ ARRIBA( EN CRUZ ABAJO
[image: image13.jpg]


[image: image14.jpg]


[image: image15.jpg]


[image: image16.jpg]


[image: image17.jpg]



· Ejercicio 5: MANOS A LA NUCA( SEPARAR Y JUNTAR CODOS
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· Ejercicio 6: MANOS CRUZADAS EN LOS HOMBROS( ABRIR LOS BRAZOS EN CRUZ
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· Ejercicio 7: MANO DERECHA POR ENCIMA DE LA CABEZA( TOCAR OREJA IZQUIERDA (HACERLO, TAMBIÉN, CON EL BRAZO IZQUIERDO)

                       [image: image22.jpg]


[image: image23.jpg]


           [image: image24.jpg]



· Ejercicio 8: MANOS A LA NUCA( AL TECHO( EN CRUZ( A LA ESPALDA 
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· Ejercicio 9: BRAZO ESTIRADO CON EL DORSO DE LA MANO PEGADO A LA PARED( REALIZAR ROTACIONES HACIA DELANTE Y HACIA ATRÁS (HACERLO CON AMBOS BRAZOS)
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RECOMENDACIONES:


Comience realizando 10 repeticiones de cada ejercicio.


Realice sólo los ejercicios que le indique el fisioterapeuta.


Haga los ejercicios con suavidad y si no los entiende bien, consúltelos.








