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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

para Columna Dorso- Lumbar

Bascula pélvica en supino

Apretar el abdomen, contraer los glateos y hacer que éstos se despeguen del suelo
1-2 cm, y aplanar la columna lumbar. Mantener 5 segundos y volver a la posicion
inicial.

Series: 1

Repeticiones: 10

Abdominales inferiores

Flexionar los miembros inferiores, llevando las rodillas al pecho. Mantener 5
segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones: 10

Puente

Elevar la pelvis extendiendo ambas caderas hasta alinear los muslos con el tronco.
Mantener 5 segundos y volver a la posicion inicial.

Series: 1
Repeticiones: 10

Estiramiento cadena anterior en supino

Deslizar ambos brazos extendidos girandolos hasta juntar ambas palmas de las
manos por encima de la cabeza. Mantener 5-10 segundos y volver lentamente a la
poscion inicial.
Series: 1
Repeticiones: 5
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Més informacién en
http://www.sermef-ejercicios.org/
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

o para Columna Dorso- Lumbar
Estiramiento lumbosacro tumbado

Flexionar de forma simultanea la cadera y de rodilla de ambas piernas. Empujar la

parte superior de las piernas hacia el pecho. Mantener la posicién 15-30 segundos y
volver a la posicidn inicial.

Series: 1

Repeticiones: 4

Estiramiento de psoas y gluteo contralateral

Empujar la pierna que esta doblada manteniendo la otra estirada. Mantener 10-30
segundos y volver la posicion inicial. Repetir con la otra pierna.

Series: 1

Repeticiones: 4

Extension de tronco en prono

Si puede colocarse "boca abajo", extienda el tronco en bloque desde la cintura hasta
colocarlo en la misma linea que los miembros inferiores, con la cabeza alineada con el

tronco. Mantener 5 segundos y volver a la posicion inicial. La realizacion del ejercicio
debe ser indolora.

Series: 1

Repeticiones: 10

Elevacion de pierna extendida

Elevar la pierna colocada arriba 20-30 cm. Mantener 5 segundos y volver a la
posicion inicial. Repetir con la otra pierna.

Series: 1
Repeticiones: 10 /
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Gato-camello

Arquear la columna hacia arriba, flexionando el cuello. Mantener 5 segundos.
Arquear la columna hacia abajo, extendiendo el cuello. Mantener 5 segundos.

Series: 1
Repeticiones: 5
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PROGRAMAS DE EJERCICIOS

para Columna Dorso- Lumbar

Elevacién brazo-pierna alternativa

Elevar el miembro superior hasta la horizontal. Mantener 5 segundos y volver a la
posicion inicial. Elevar el miembro inferior del lado contrario. Mantener 5 segundos y
volver a la posicion inicial. Repetir con las otras dos extremidades.

Series: 1

Repeticiones: 10

Estiramiento lumbosacro en suelo

Flexionar las rodillas y las caderas hasta sentarse sobre los talones, flexionando a la
vez el cuello. Deslizar las manos hacia delante al finalizar el movimiento. Mantener
10-30 segundos y volver a la posicion inicial.

Series:

Repeticiones: 4 (Q

Respiracion Abdomino-Diafragmatica

Inspirar por la nariz y llenar el abdomen de aire, soplar por la boca y vaciar el
abdomen de aire. Repetir el ejercicio 10 veces.
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Sentadillas con apoyo en pared

Apoyando las manos en una superficie estable, flexionar las rodillas descendiendo el
tronco recto. Cuando los muslos se acercan a la posicion horizontal frenar el
movimiento. Volver a la posicion inicial extendiendo las rodillas.

Series: 1
Repeticiones: 10

Descripcion detallada de los ejercicios:
http://www.sermef-gjercicios.org/

Pagina 3



	Cervical1
	Páginas desdeTabla C. cervical



