EJERCICIOS DE MOVILIDAD GENERAL BASICA

Los siguientes ejercicios son por todos conocidos y han sido realizados durante las
terapias grupales. Cabe recordar que todos los pacientes no estdis en el mismo punto
de la enfermedad ni todos podéis hacer las mismas cosas, por lo que habra ejercicios
gue quizas no podais hacer o no lleguéis a las repeticiones a las indicadas, no importa,
lo principal es MOVERSE. Vale mas hacer poco que nada.

e CUELLO:
19) Llevar la oreja izquierda al hombro izquierdo. 15 veces, descansamos y otras 15.
29) Llevar la oreja derecha al hombro derecho. 15 veces, descansamos y otras 15.

39) Giramos la cabeza a la izquierda y vuelta al frente. 15 veces, descansamos y otras
15.

49) Giramos la cabeza a la derecha y vuelta al frente. 15 veces, descansamos y otras
15.

592) Llevamos el mentdn al pecho y vuelta al frente. 15 veces, descansamos y otras 15.
69) Llevamos la cabeza atras y vuelta al frente. 15 veces, descansamos y otras 15.

e BRAZOS:
19) Rotaciones de los hombros hacia delante. 15 veces, descansamos y otras 15.
29) Rotaciones de los hombros hacia atrds. 15 veces, descansamos y otras 15.
32) Nos encogemos de hombros llevandolos arriba. 15 veces, descansamos y otras 15.
49) Llevar los brazos arriba alternando uno y otro. 30 veces, descansamos y otras 30

59) Levantar los brazos por los lados hasta llegar a juntarlos por encima de la cabeza.
15 veces, descansamos y otras 15.

69) Brazos adelante, codos estirados y palmas de las manos juntas, llevamos los brazos
a la posicion de cruz y volvemos a juntar las palmas. 15 veces, descansamos y otras 15.

79) Colocar los brazos en cruz, ir a tocar con la mano el hombro contrario. 30 veces,
descansamos y otras 30.

89) Brazos estirados con las palmas de las manos hacia arriba, voltearlas hasta que
gueden las palmas hacia abajo. 15 veces, descansamos y otras 15.

99) Mismo ejercicio que el anterior pero alterno, mientras una palma mira al suelo, la
otra mira al techo. 15 veces, descansamos y otras 15.

109) Brazos estirados llevamos las mufiecas hacia arriba y hacia abajo (como
acelerando una moto). 15 veces, descansamos y otras 15.

119) Abrir y cerrar los dos punos a la vez. 15 veces, descansamos y otras 15.



129) Mismo ejercicio que el anterior pero alterno, mientras un pufio se abre el otro se
cierra. 15 veces, descansamos y otras 15.

139) Entrecruzamos los dedos de una mano con los de la otra y hacemos circulos con
las muiiecas. 15 veces, descansamos y otras 15.

142) Con el dedo pulgar, vamos a tocar el meiique, anular, corazén e indice. Eso es
UNA VEZ, repetimos 15 veces. Y otras 15 veces al revés: indice, corazén, anular,
meiiique. Repetimos lo mismo con la mano contraria, 15 veces, descansamos y otras
15.

e TRONCO:

19) Llevar las dos manos a tocar el suelo encorvando la espalda. 15 veces,
descansamos y otras 15.

29) Llevar las dos manos al techo acompafiadas de la mirada. 15 veces, descansamos y
otras 15.

39) Inclinaciones de tronco, vamos con las manos a los lados a tocar el suelo. 30 veces,
descansamos y otras 30.

42) Nos abrazamos y rotamos el tronco hacia un lado y hacia el otro (como si
quisiéramos mirar si tenemos alguien detras). 30 veces, descansamos y otras 30.

592) De pie con las piernas separadas hacemos circulos con la cintura. 10 circulos hacia
un lado y otros 10 hacia el otro.

e PIERNAS:

192) Llevar las rodillas al pecho alternas, primero una y luego la otra. 30 veces,
descansamos y otras 30.

29) Llevar los talones atrds a tocar el culo alternos, primero una pierna y luego la otra.
30 veces, descansamos y otras 30.

39) Abrir y cerrar las dos piernas a la vez. 15 veces, descansamos y otras 15.

49) Abrir y cerrar las piernas alternas, primero una y luego la otra. 30 veces,
descansamos y otras 30.

59) Levantar una pierna estirada, aguantar 4 segundos y bajar. Lo hacemos con las dos
piernas alternas. 30 veces, descansamos y otras 30.

62) Con las piernas estiradas cruzar una por encima y luego la otra. 30 veces,
descansamos y otras 30.

79) Con las piernas dobladas y los pies apoyados en el suelo vamos a tocar con el talén
izquierdo la rodilla derecha y con el talén derecho la rodilla izquierda. 30 veces,
descansamos y otras 30.

82) Movemos los tobillos llevando talones y punteras al techo. 30 veces, descansamos
y otras 30.



