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CINTURA ESCAPULAR Y MIEMBRO SUPERIOR

FLEXORES DE MUNECA Y DEDOS | FLEXORES DE MUNECA Y DEDOS

1. Con la ayuda de la mano contraria, estira los dedos

(excepto el pulgar). Lleva una mano hacia lo més alto. Con la
2. Lleva las manos al techo, intentando que el codo del lado mano contraria, empuja desde la punta de
a estirar quede lo mas recto posible. La mufieca tiende los dedos en direccion al suglo.

a estirarse ligeramente a medida que subes las manos.



CINTURA ESCAPULAR Y MIEMBRO SUPERIOR

FLEXORES DE MUNECA Y DEDOS

Coldcate a cuatro patas, apoyando la
palma de las manos en el suelo y con
los dedos dirigidos hacia tus rodillas.

PRONADORES |

1. Coloca la mano con la palma
hacia arriba y los dedos apuntando
hacia delante. Ayudate con la otra
mano a mantener la posicion.

2. Lleva las manos al techo,
estirando los codos.

3. Dirige los dedos hacia el lado
contrario al que queremos estirar.




