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EXERCICIS AMB TRONC PER SOL PELVIA
+ FAIXA ABDOMINAL

Utilitza el teu navegador habitual. Clicar a sobre de cada imatge per poder visualitzar els videos dels exercicis.

Utiliza tu navegador habitual. Clicar encima de cada imagen para poder visualizar los videos de los ejercicios.

Bragos al costat del cos
(costat rodo)
Brazos a lo largo del cuerpo
(lado redondo)

Obertura lateral de bragos a 902
(costat rodo)
Abertura lateral de brazos a 902
(lado redondo)

Elevacid de bragos a 1802
(costat rodo)
Elevacion de brazos a 180°
(lado redondo)

Inclinacié lateral del tronc
(costat rodod)
Inclinacion lateral del tronco
(lado redondo)

Pujar cama amb genoll doblegat
(costat rodo)
Subir pierna con rodilla doblada
(lado redondo)

Elevacio bragos a 902 amb goma
(costat rodo)
Elevacion brazos a 902 con goma
(lado redondo)

Aquesta obra esta subjecta a una llicéncia 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, 2023. SERVEI DE REHABILITACIO — FISIOTERAPIA.


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#3030_sol_pelvia_abdominal.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a02.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a04.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a08.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a12.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a07.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a09.mp4
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Obertura lateral brag amb goma
(costat rodod)
Abertura lateral brazo con goma
(lado redondo)

Squad (costat rodo)
Squad (lado redondo)

Squad + elevacid bragos a 902
amb goma (costat rodd)
Squad + elevacion brazos a 90°
con goma (lado redondo)

Bragos al costat del cos

Elevacid de bragos a 902

Obertura lateral de bragos a 902

(costat surf) (costat surf) (costat surf)
Brazos a lo largo del cuerpo Elevacion de brazos a 902 Abertura lateral de brazos a 902
(lado surf) (lado surf) (lado surf)

Peus paral-lels a 'amplada dels malucs i créixer en direccio al sostre amb les espatlles enrere.
Realitzar 5 repeticions de cada exercici. A mida que es progressa, fer més exercicis en el costat surf que en el

costat rodé.

Pies paralelos a la anchura de las caderas y crecer en direccion al techo con los hombros hacia atrds.
Realizar 5 repeticiones de cada ejercicio. A medida que se progresa, hacer mds ejercicios en el lado surf que

en lado redondo.

Aquesta obra esta subjecta a una llicéncia 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, 2023. SERVEI DE REHABILITACIO — FISIOTERAPIA.
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https://pefir.cst.cat/rhb/index.html?fisio#3030_sol_pelvia_abdominal.pdf
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a01.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a11.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a10.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a06.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a05.mp4
https://pefir.cst.cat/php/logs/php_log_video.php?video=335_a03.mp4

