Iraments isquiotibials en

adriceps en extensio de genoll it

0-extensio de genoll

\Sseieu-vos en una
uperficie plana i dura amb
Is genolls en extensi6
flexié maluc 90°) i
esquena recta recolzada a
a1 paret.

Asseieu-vos en una
superficie plana i dura amb
‘ els genolls doblegats a 90° i
28 . I’'esquena recta recolzada a
la paret.

Tombeu-vos de panxa
enlaire, amb els peus i les
cames estirats.

Col-loqueu-vos un tros de
tela o cinta fent-la passar per
la planta del peu.

‘n inspirar, tenseu la cama
nentre dirigiu la punta del
ieu, al maxim possible, cap

En inspirar estengueu un
genoll, mantingueu uns

| vosaltres. s — segons tensant la cama Ajudant-vos amb els bracos,
N aixequeu l'extremitat fins els

ntenteu estrényer la part _ q gm_b_lja punta del pleu . a

josterior de la cuixa contra * dirigida cap a vosaltres. '

1 terra.

lantingueu uns segons i
elaxeu a la posici6 de
)artida (espirar).

Mantingueu la posicié uns
segons i torneu lentament a
la posici6 inicial.

Relaxeu a la posici6 inicial
(espirar).

lepetiu I'exercici amb I'altra
ama.

adriceps en semi-flexio de genoll

En inspirar tenseu la cama
alhora que esteneu el
genoll, elevant el peu,
mentre la punta del peu es
dirigeix al maxim possible
cap a vosaltres i estrenyeu
la part posterior de la cuixa
contra el coixi.

Asseieu-vos en una
superficie plana i dura amb
els genolls lleugerament
flexionats (col-locar un coixi
sota el doblec dels genolls) i
I’'esquena recta recolzada a
la paret.

Mantingueu uns segons i
relaxeu a la posicié de partida
(espirar).




cordeu que és molt
portant fer un diagnostic
rrecte de la patologia abans
e fer qualsevol exercici de
ehabilitacio.

Té molta importancia adoptar
una posicio adequada a I’hora
de realitzar qualsevol exercici.

Comenceu sempre per la
posicié inicial explicada en
cada exercici. Us podeu ajudar
d’un mirall per comprovar que
ho feu correctament.

Tots els exercici han de
realitzar-se suaument 1 de
forma progressiva.

Pauta dels exercicis:

- Els 5 primers dies, realitzar
2 tandes de 5 repeticions de
cada exercici.

- Els seguents 5 dies fer 2
tandes de 10 repeticions,

- A partir de l'onzé dia, fer 3
tandes de 10 repeticions.

- Descansar sempre entre
cada tanda.

En general, és convenient
consultar amb els
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