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EJERCICIO

CON los antebrazos elevados a la

altura del pecho, colocados en
paralelo uno sobre otro y en angulo
recto, acercar los omoplatos a la

columna vertebral.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




EJERCICIO

CON los antebrazos elevados
a la altura del pecho y
angulo recto, presionar las

palmas de las manos.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




EJERCICIO

EXTENDER los brazos a la altura
de los hombros y girarlos en circulo
10 veces hacia delante y 10 veces
hacia detras, entre un ejercicio y
otro volver a la posicion inicial y

relajarse respirando nariz-boca.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




EJERCICIO

LEVANTAR los brazos hacia arriba por
encima de la cabeza y realizar
movimientos giratorios con los hombros.

Terminar estirando los brazos.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




EJERCICIO

CON los brazos elevados por
encima de la cabeza, balancearlos

hacia un lado y hacia otro.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




EJERCICIO

COMO indica la figura, con una
mano elevada por encima de la
cabeza y otra detras de la cintura,

alternarlas.

10 VECES, segun figura.

RESPIRAR por la nariz
expulsando el aire por la boca.




