ISQUIOTIBIALS:

Amb una cama estirada |
I'altra doblegada posa el peu
a |'algada del genoll contrari.

Suaument intenta tocar-te el
peu de la cama estirada, no ho
facis amb un moviment brusc,
manté |'estirament uns 10
segons i repeteix |'exercici 5-7
vegades amb cada cama. Sino
hi arribes, ajuda't amb un tros
de roba o una cinta. Descansa
uns segons i canvia de costat.

Atencié pare/mare/tutor:

Si el vostre fill després d'un temps de practicar els exercicis recomanats,
té dificultats per aconseguir un bon estirament d'aquesta musculatura,
consulteu al vostre metge o especialista per tal que faci el seguiment
d'aquest problema.
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DE LA MUSCULATURA




ELS OBJECTIUS DELS EXERCICIS D’ESTIRAMENT SON:

0 Relaxar la musculatura qué ha estat sotmesa a una contraccid, per
exemple abans o després de la practica d'esport.

Estirar la musculatura que ha quedat escurcada, per exemple en
periodes de desenvolupament ossi i creixement rapid del tronc i les
extremitats.

Quan la musculatura de les cames esta escurgada, pot ocasionar dolor
d’esquena i pot fer que quedi en una posicid incorrecta.

Per tal de recuperar la flexibilitat i tornar a tenir la musculatura de les
cames en forma, et recomanem els exercicis d'estirament seglients que
pots realitzar a diari i, si vols més d'un cop al dia; has de repetir cada serie
entre 57 vegades cada extremitat, perque els exercicis siguin efectius.

POSA'T COMODE | REALITZA ELS EXERCICIS
LENTAMENT

ADDUCTORS: il

Assegut a terra, ajunta les

plantes dels peus i intenta

baixar els genolls a terra.

Aguanta l'estirament durant

10 segons i repeteix-lo 10 ‘ ’
vegades. ‘ ;
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PSOES ILIAC: )

Posa un genoll a terra i £
I'altre peu més avancgat, ves 3
flexionant el genoll de davant

fins que notis un estirament a

la cara anterior del maluc de h
la cama del darrera. Aguanta
aquesta posicié 10 segons
i repeteix-lo 5-7 vegades a

cada cama.

1

Posa't de quatre grapes amb  perpendiculars als genolls, el
les mans sota les espatlles i els  cap entre els bragos.

genolls una mica separats. Porta  Aguanta aquesta posicio
les mans endavant i ves estirant  10-20 segons i repeteix-lo 5-7
els glutis enrere mantenint-los  vegades.
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TRICEPS SURAL: ki

Recolza't a la paret, amb una
cama flexionada davant i l'altra
darrera, amb el peu ben recte, el
tald a terra i el genoll ben estirat.
Flexiona el genoll de davant fins
que notis un estirament en el
panxell de la cama del darrera h
i aguanta aquesta posicié 10
segons. Repeteix |'exercici 5-7

vegades amb cada cama.




