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Ejercicios de hombro de Catalunya

Ejercicios para tonificar y estirar la musculatura del hombro

Estiramiento bilateral de hombros con Flexiones de brazos con Estiramiento de hombro: rotacién
rotacion externa rodillas apoyadas interna

2 series 12 reps 2 series 12 reps 1rep
estiramiento de 45 segundos con cada brazo

Retraccién escapular Flexiones de brazos de pie Estiramiento de hombro con brazo en
apoyados en la pare aduccion horizontal

2 series 12 reps 2 series 12 reps 2reps
45 segundos con cada brazo
Rotacion externa de hombro con Rotacion interna de hombro de pie Estiramiento pectoral con el brazo
cable-polea con cable-polea flexionado y apoyado

2 series 12 reps 2 series 12 reps 1 reps
con cada brazo con cada brazo 45 segundos con cada brazo
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Ejercicios de hombro

Estiramiento paravertebrales y
dorsales

(A

2 reps
estiramiento de 45 segundos

Estiramiento pectoral con Estiramiento pectoral y dorsal con el
hiperextension de hombros tronco flexionado

2 reps 2 reps
estiramiento de 45 segundos estiramiento de 45 segundos
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