®
c S T ® ESCOLA DE COLUMNA

CONSORCI SANITARI DE TERRASSA
HOSPITAL UNIVERSITARI

Fer els exercicis sense dolor i realitzar cadascun durant cinc minuts
Hacer los ejercicios sin dolor y realizar cada uno durante cinco minutos

Cliqueu a les imatges per veure el contingut dels videos o al QR / Clique en las imagenes para ver el contenido de los videos o al QR

PELOTA PARED AAA CER RESPI ABD PELOTA SACRO

RELOJ CARA OCULOMOTOR SD DISOCIAR FRENTE

FRENTE PELOTA PELOTA RODILLAS ACTIVOS ESCAPULOTORACICOS

RANA DISOCIAR CINTURAS PERRO CIRCULOS BRAZO PELOTA
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ISO OBLICUOS ISO RECTOS ISOMETRICOS CERVICALES ESTIRAR DORSAL

ESTIRAR ELEVADOR ESCAPULA | ESTIRAR PECTORAL ESTIRAR TRAPECIO ESCUADRA PARED

DISCIPULO EQUILIBRI QUADRUPEDIA CORE PUENTE

ESTIRAR LAT ESTIRAR BILAT ESTIRAR PIRAMIDAL ESTIRAR PSOAS
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