Ejercicios de fortalecimiento para la cosecha de cereza

Compresion de hombros (retraccion de los oméplatos)

Propdsito: AM, Fortalecimiento, Postura

¢ Siéntese a la orilla de una silla o pongase de pie con los

brazos relajados a los costados.
Mueva los hombros hacia atrds a manera que se encuen-
tren uno al otro.
Las manos deben permanecer relajadas a los lados.
Aguante 6 segundos.
e Descanse.

PRECAUTIONS
e Ninguna

Rotador (fortalecimiento de hombre, ratacién externa)

e Coloque la banda eldstica por arriba de las mufiecas, con las
brazos flexionados y metidos en los costados.

e Jale un brazo lateralmente, giando el hombre.

e Aguante 6 segundos.

o Despacio vuelva a la posicion inicial.

o Repita con el brazo opuesto.

Levantamiento de talon y puntas

(dorsiflexion / plantarflexion de tobillo)
Propdsito: AM, Equilibrio, Fortaleza, AC—Caminar, subir escaleras
Version A: (Sentado)
e Siéntese con las plantas de los pies en el piso.
¢ Levante los talons, con los dedos de los pies en el suelo.
¢ Vuelva a la posicion inicial.
¢ Levante las puntas de los pies, con los talons en el suelo.
¢ Vuelva a la posicion inicial.
Versién B: (Parado)
e Pdngase de pie derecho apoyandose de una silla.
e Parese y pdngase de puntas.
¢ Aguante 3 segundos.
¢ Baje lentamente las plantas de los pies.
o Reto: Pdrese de puntas en una pierna. Repita con la otra pierna.

PRECAUTIONS
e Calambre muscular, equilibrio al parase, cirugia de reemplazo de tobillo
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Flexion de brazos (biceps)

e Tome las pesas con las manos.

e Coloque los brazos a los costados, con las palmas hacia el cuerpo y
los codos relajados.

e Doble los brazos, subiendo las manos hacia los hombros.

e Descienda despacio.

S

Flexion lateral del tronco
Propdsito: Fortalecimiento, AM, AC—Alcance
Versiéon A:
¢ Sujétese al respaldo de una silla si esta de pie.
¢ Si se encuentra sentado, sujétese del reposabrazos o
asiento de lasilla.
¢ Flexione el tronco a un lado, doblandolo lentamente
por la cintura.
¢ Repita con el otro lado.
Version B:
¢ Levante un brazo sobre su cabeza al flexionarse al
lado contrario.

PRECAUTIONS
e Osteoporosis. Balance, Dolor de espalda

Remo con pesas (biceps, romboides)

e Con las pesas en las manos, inclinese ligeramente hacia ad-
elante desde las caderas, conservando la espalda recta.

e Baje las manos despacio hacia el piso al enderezar los
brazos.

e Mueva los codos de atras hacia adelante como remando,
juntando los omoplatos por la espalda.
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