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Entidades auspiciadoras:

Jlll CONSERVATORI
LICEU

4 Consenvatons e Catsunys

Mejor tener a punto todas las piezas

www.fundacionmapfre.com
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ENGRASA BIEN TODOS TUS MECANISMOS

Ejercicios recomeindados
para antes y despues de
tocar los instrumentos:

—

HOMBROS
Realiza un circulo, con los
hombros simultaneam)ente,

girando hacia atras. |

Repitelo 10 veces.

/ESTIRAMIENTO DE CUELLO DELANTE

Inclina la cabeza hacia el hombro, sin que
este se levante. A partir de esta posicion tira
la cabeza hacia delante para notar la tension
en la zona posterior del cuello.

Aguanta entre 20y 30 segundos
y repite el mismo estiramiento
\hacia el otro lado.

PALMA

Pon en contacto cada dedo con el de la
otra mano a nivel de las yemas. Junta
las manos intentando que los dedos se
toquen completamente. No debes tirar
la mufieca hacia atts ni bajar los codos,
tampoco poner en kontacto la palma de
las manos. |

I
Aguanta de 20 a 3q segundos.
|

)

. I . ,
W Es conveniente hacgrlos siempre: antes y despues
de tocar, en las pausas, cuando tengas molestias...

m Respira de forma nhtural.

m Los movimientos d
rebotes ni tirones.

Ieben ser lentos y suaves, sin

INCLINACION DE CUELLO\
I

Lddea la cabeza lentamente de
unh lado al otro, hasta donde te
pgrmita el movimiento. Evita
5L||bir los hombros.

N R%pitelo 10 veces.

)

Kel otro antebrazo.

Cierra el puno con el dedo pulgar
dentro. Coge el puﬁé con la otra
mano. Flexiona la mlufieca
mientras estiras el dodo.

I
Aguanta de 20 a 30 fegundos y
repite el mismo estiramiento con

PECTORAL

Pon el brazo hacia atras, con el codo
flexionado, sobre una esquina o marco
de una puerta. Tira el hombro hacia
delante.

Aguanta de 20 a 30 segundos y repite el

I
m Nunca geben provocar dolor.

m Cada pérsona tiene una flexibilidad distinta. No
te compates con otros al hacer los ejercicios.

mSite enkuentras mal, acude al médico.

ESTIRAMIENTO DE CUELLO\
DELANTE

Lleva la cabeza hacia el hombro,
sin que este se levante.

Aguanta de 20 a 30 segundos y
repite el mismo estiramiento
hacia el otro lado.

\con el otrp antebrazo.

Con la ay Ida de la otra mano, tira la
mufeca hacia atras, manteniendo los
dedos y el codo estirados.

Aguanta de 20 a 30 segundos
y repite el mismo estiramiento

mismo estiramiento con el otro brazcy

I
I
I
| ESPALDA

Con las dos piernas
ligeramente flexionadas, deja
caer el cuerpo hacia delante.
Arquea toda la espalda desde
la cabeza.

Aguanta de 40 a 50
segundos.

%




