ESTIRAMIENTOS

Aqui tenéis algunos ejemplos de estiramientos haysde varios grupos musculares.
También se incluyen diferentes estiramientos panaismo musculo.

Recordad que a la hora de estirar debemos seganden para no perdernos (desde la
cabeza a los pies o viceversa).

==
cervicales < — "
aductor cuadriceps
hombro

-

‘ﬂ-fj gemelos
l&\ atluctores

dorsales

=
& e
bo 5%

isquiotibiales

aductores

o
12
s
b

isquictibiales

L | i | _-“ lJ

cuaidriceps
deltoides aductor

e

isquiotibiales



