Ejercicios para
@ Relaja los musculos)
de tus hombros

¢ (=

Coloca tu brazo en una barda o ventana
\_ y recarga tu cabeza en la muneca.

b s |y

Gira tu brazo libre haciendo pequenos ) L Realiza este ejercicio durante 10

o Ponte de pie y separa las piernas.

circulos con las manos. segundos con cada mano.

1

Conserva la amplitud de )
0

SOL

movimiento en tus hombros

(

Coloca tumano en |a orilla de ) Le Coloca el otro brazo en tu espalda. )
una puerta.

{

https://www.arthrolink.com/sites/www.arthrolink.com/files/fiches-exercices/ejercicios_hombro_artrosis_incipiente.pdf

Avanza con tus dedos hasta colocar tu ) L

Realiza este ejercicio cinco veces con
mano lo mas arriba que puedas.

cada mano.
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