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Fer sempre els exercicis sense dolor i amb l’esquena ben dreta i les espatlles enrere. 
Realitzar cada exercici durant cinc minuts. Repetir-los 2 vegades al dia (matí i vespre). 
 

FLEXIÓ / EXTENSIÓ CANELL DESVIACIONS CANELL EXTENSIÓ CANELL FORÇADA 

   

JUNTAR MANS / RESAR GIRAR PAL VOLTEJAR PILOTA 

 

 

 

TREBALL CANELL PARET 
(PINTAR PARET) 

REFORÇ CANELL GOMA 
(DESVIACIONS) 

REFORÇ CANELL GOMA 2 
(FLEXIÓ / EXTENSIÓ) 

  

 

REFORÇ GOMA: GIRAR CANELL REFORÇ CANELL PES 1 REFORÇ CANELL PES 2 
 

  
 

Hacer siempre los ejercicios sin dolor y con la espalda bien derecha y los hombros hacia atrás. 
Realizar cada ejercicio durante cinco minutos. Repetirlos 2 veces al día (mañana y tarde). 

http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/
file:///C:/Users/emedarde/AppData/Local/Microsoft/Windows/Temporary%20Internet%20Files/Content.Outlook/NGZBQJGU/%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3e%3cimg%20alt=%22Creative%20Commons%20License%22%20style=%22border-width:0%22%20src=%22https:/i.creativecommons.org/l/by-nc-nd/4.0/88x31.png%22%20/%3e%3c/a%3e%3cbr%20/%3eThis%20work%20is%20licensed%20under%20a%20%3ca%20rel=%22license%22%20href=%22http:/creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/%22%3eCreative%20Commons%20Attribution-NonCommercial-NoDerivatives%204.0%20International%20License%3c/a%3e.
https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#1020_canell_codo.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=134_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=134_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=132_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=132_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=132_a04.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=132_a03.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=137_a26.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=135_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=135_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=122_a06.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=122_a05.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=137_a27.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=137_a28.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=137_a30.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=137_a29.mp4


 

EXERCICIS PER A CANELL I COLZE 
EJERCICIOS PARA MUÑECA Y CODO 

 

 

 Aquesta obra està subjecta a una llicència de Reconeixement-NoComercial-SenseObraDerivada  
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). Citar aquesta obra com: Exercicis de fisioteràpia. 

Barcelona: Consorci Sanitari de Terrassa, 2021. SERVEI DE REHABILITACIÓ – FISIOTERÀPIA.    2 

EXTENSIÓ DE COLZE FLEX-EXTENSIÓ COLZE PAL FLEX-EXT. COLZE TAULA 

  

 

ESTIRAMENT EXTENSORS ESTIRAMENT FLEXORS FLEXIONS PARET 

   

FLEXIONS AL TERRA CAMINAR DAVANT/LATERAL ESTIRAR COLZE AMB CINTA 

 
 

 

  

PLANXA AMB COLZES REFORÇ BÍCEPS / TRÍCEPS PILOTA RELLOTGE 

   

 

Clicar a sobre cada imatge per poder visualitzar els videos de com s’han de realizar els exercicis. 
Utiliza tu navegador habitual. Para visualizar el vídeo toca la imagen o haz click sobre ella. 
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