iCon la ayuda de una
rsuperficie de apoyo,
i adelantar nuestro cuerpo 9

i mientras  mantenemos la e
‘palma de la mano en la ;
' posicion inicial (estiramiento
rde la cadena anterior, : ;
vincluyendo los musculos

1 que flexionan la mufeca y
. cierran la mano). J

i Con ayuda de una superficie de

3 apoyo, se apoyara el antebrazo i}
' en su totalidad, adelantaremos
‘nuestro cuerpo mientras
' mantenemos el antebrazo en

iReaIizar una flexion Q
i lateral y mantener la i
'postura durante unos 3
'segundos. Mantener i

resta postura durante
120 segundos.

“El instituto Regional de Seguridad y Salud en el Trabajo colabora en esta
publicacion en el marco del V Plan Director de Prevencion de Riesgos
Laborales de la Comunidad de Madrid 2017-2020 y no se hace responsable
de los contenidos de la misma ni de las valoraciones e interpretaciones
de los autores. La obra recoge exclusivamente la opinion de autor como
manifestacion de su derecho a la libertad de expresion”

Atrapar el codo con el brazo
contrario por detras de la
cabeza. Desde esta posicion,
realizamos una traccion inferior
\ progresiva.

Extendemos el brazo. En esta
posicion, atraparemos conlaotra
mano los dedos y realizaremos
una extension progresiva de la

i Colocamos el brazo en
; Rotacion interna, flexion y
; aduccion y desde esta
| posicion, con el brazo
' contrario realizar traccion
,_progresiva. ;
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