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Utilitza el teu navegador habitual. Clicar a sobre de cada imatge per poder visualitzar els vídeos dels exercicis.
Utiliza tu navegador habitual. Clicar encima de cada imagen para poder visualizar los videos de los ejercicios.
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	PECTORAL
	BÍCEPS
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Descripción generada automáticamente][image: Un hombre parado de frente hace un gesto con su mano
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	TRÍCEPS
	DORSAL AMPLE
	ELEVADOR ESCAPULA
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	FLEXORS DE CANELL
	EXTENSORS DE CANELL
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Descripción generada automáticamente][image: Una persona con los brazos cruzados
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	[image: Icono

Descripción generada automáticamente][image: Hombre parado junto a una ventana
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	ESPATLLA
	SOLI
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Descripción generada automáticamente con confianza media]

	QUÀDRICEPS
	ADDUCTORS
	PSOAS
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Descripción generada automáticamente][image: Imagen que contiene persona, interior, gabinete, parado
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Descripción generada automáticamente][image: Imagen que contiene persona, interior, hombre, parado
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	ABDUCTORS
	ISQUIOTIBIALS
	ENGONALS
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Descripción generada automáticamente con confianza media]


	ABDOMINALS
	GLUTI
	CADENA POSTERIOR
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Descripción generada automáticamente][image: Un joven parado con los brazos levantados
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Realitzar els estiraments ABANS i DESPRÈS de la pràctica esportiva. Mantenir els estiraments durant 10seg. Evitar rebots. Repetir els estiraments de 2 a 3 vegades.
Realizar los estiramientos ANTES y DESPUÉS de la práctica deportiva. Mantener el estiramiento durante 10s. Evitar vaivenes y rebotes. Repetir los estiramientos de 2 a 3 veces.


	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.
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