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Elongacion de Brazos en tu
Trabajo

eiercicio 11 "Elongaciéon Brazos y Hombros”

1°. En tussilla, eleva tus brazos y entrelaza los
dedos

2°. Estira tus brazos, con tus palmas hacia arriba
3°. Mantén la posicion por 30 segundos

4°, Repite este ejercicio 5 veces

5°. Puedes realizar este ejercicio, 3 a 4 veces en
la semana o cada vez que sientas molestias

esercicio 2. Elonga Ante brazo y manos”

1°. Sentado, estira 1 brazo con
tu palma hacia el frente

2°. Con la ofra mano, ejerce presion hacia
atras (imagen)

3°. Mantén la posicidon durante 30
segundos y cambias de brazo

4°. Repite este ejercicio 4 a 5 veces

5°. Puedes realizar este ejercicio, 3 a 4
veces en la semana o
cada vez que sientas
molestias
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