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Bipedestacid mans a cintura Bipedestacié mans a 902 Bipedestacié mans a 1202
Bipedestacion manos en la cintura Bipedestacion manos a 902 Bipedestacién manos a 1202

Estirada mans a cintura Estirada mans a 90¢ Estirada mans a 1209
Estirada manos en la cintura Estirada manos a 902 Estirada manos a 120¢

Sedestacid mans a cintura Sedestacié mans a 902 Sedestacié mans a 1202
Sedestacidn manos en la cintura Sedestaciéon manos a 902 Sedestacion manos a 120¢
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De genolls mans a la cintura De genolls mans a 90¢ De genolls mans a 1209
De rodillas manos en la cintura De rodillas manos a 902 De rodillas manos a 120¢

Estirada amb recolzament creuat Bipedestacié amb flexio de tronc
al genoll/Estirada con apoyo Bipedestacién con flexion de
cruzado en la rodilla tronco

Quadrupedia
Cuadrupedia

Tecnica de gimnastica abdominal hipopressiva:
1. Agafar aire (inspirar).
2. Deixar anar tot l'aire (espirar).
3. Amb la barbeta endins i en apnea espiratoria (sense agafar aire):
- Elevacid de costelles. Elongacié dels colzes.
Realitzar 3 repeticions de cada exercici aguantant I'apnea espiratoria durant 20”.
Realitzar respiracions normals cada cop que sigui necessari per recuperar la respiracié basal.

Técnica de gimnasia abdominal hipopresiva:
1. Coger aire (inspirar).
2. Dejar todo el aire (espirar).
3. Con la barbilla hacia dentro y en apnea espiratoria (sin coger aire):
- Elevacion de costillas. Elongacién de codos.
Realizar 3 repeticiones de cada ejercicio aguantando la apnea espiratoria durante 20”.
Realizar respiraciones normales cada vez que sea necesario para recuperar la respiracién basal.

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 video toca la imagen o haz click sobre ella.

@080

LR Aquesta obra esta subjecta a una llicencia de Reconeixement-NoComercial-SenseObraDerivada
(http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/). Citar aquesta obra com: Exercicis de fisioterapia.

Barcelona: Consorci Sanitari de Terrassa, 2021. SERVEI DE REHABILITACIO — FISIOTERAPIA. 2



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#3012_hipopresivos.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a07.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a05.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a09.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a12.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=325_a06.mp4

