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Miniserie:

HOMBROS
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Por Alex Costa

La préctica pretende desarrollar fortalecimiento y flexibllidad sobre el hombra, concretamente,
sobre el conjunto escapulohumeral, que pone en juego la extremidad superor con el torax. Para esta
serie se han elegldo ejercicios poco corrientes en la practica fisica del yoga, y mucho menos corrfientes
en la actividad cotidiana que solemos llevar, con la Idea de poner én juego haces musculares a3 menudo
poco desarrollados.

Misculos AGOMNISTAS

Desarrollo de la fuerza

Misculos ANTAGOMISTAS

Desarrglle de la flexibilidad
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Plano sagital: ANTEPULS ION

Sentado sobre talones: Ebe-
var un brazo al frente.

braquial y pa:l:ura! mayor.
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e rodillas, con brazo
extendido al frenta: Das-

cendar el pecho.
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ancho y redondo mayor,
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Plano sagital: RETROPULSION

De rodillas: Braros hacia atrds,
alejdndolos de la espakla,
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Santado sobre talones:
Alejar manos hacia atras v
flexionar los codos.
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A cuatro patas: Cruzar
ebevar brazo derecho
hacia la izquienda.

Pectoral mayor, biceps
braquial ¥ coracobraquial,

Postura ecuestre: Dorso de la
mang derecha ampuja contra
el lado extemo del musko
derecho,
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o, NOF Y dedbnidies posterion.
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1 - Deltoides anterior, coraco-
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i Pectoral mayor, biceps bra-
quial y coracobragquial,
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Boca abajo: Brazo dere-
chn cruzado bajo o pe-
chu, con giro hada la de-
recha.

Deltoldes medlo, Infraes-
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Brano laquierdo rodes al de-
recho desde abajo: La mano
Izq. tira dela Der. hadia el
lado derecho,

Subescapular, dorsal ancho,
pectoral mayor, redondo ma-
yor y deltoldes anterior.

Sentado: Presionar palma con-
tra palma v codos contra cara
intema de rodillas Nexionadas.

Subescapular, dorsal anchao,
pectoral mayor, redondo mayor
y dedtoides anterior,

Plano transversal: ROTACION INT.

Sentado, con dorso de mano
derecha tras la espalda: La

rodilla Der. empula & coda
Der. hacla |aguberda.

Infraespinoga, redondo mie- i
nar ¥ deltoikdes posterior,




