EXAMEN PRACTICO DA 1* AVALIACION

1.- Estiramos xemelgos:
nocello flexionado 6 maximo
que poidamos sin subir o
taldn. Os 2 pés miran para a
espaldeira,
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2.- Subo un pé d espaldeira
e estiro o psoas da outra
perna.

3.- Estiramos a
musculatura da parte
posterior da perna. Os 2
pés mirando para a
espaldeira. As 2 rodillas
extendidas, Espalda
recta, Cadeira de frente
a espaldeira e cos
“isquions" hacia atrds.

Repetimos
1,2e3coa )

outra perna ﬂ

4 .-Agarramonos 4
espaldeira. Espalda recta.
Xeonllos flexionados. Pés
separadoes d anchura des
hombros e miran hacia
adiante.

5.- Sentados, torsién de
tronco,

Brazo empuxa o xeonllo
contrario. Xiro o troncoea .
cabeza.
Logo cabeza hacia xeonllo. |

}?— espalda totalmente

{ apoiada. :
A) Xeonllos flexionados,
levo un atrds.

| B) Collo a perna e a subo
hasta onde poida sin que
sinta dor { s6 unha
pequefa tension).

C) Si estou cédmodo, collo
a punta do pé.

~ Repito coa outra perna. |

6.- Baixo a espalda é chan
apoiando vértebra por
vértebra ( axtidome
apoiando as mdns)

8.- Torsidn: brazos en
cruz e ombros apoiados
no chan,

Pernas relaxadas. Busco a
posicién onde me tire un
pouco.

9.- Repetimos os
exercicios 7 e 8 coa
outra perna

10.- Coa espaida
totaimente apoiada no
chan, collo os 2 xeonllos e
realizo 2 respiraciéns
profundas.

11.- Inspiro e apoio os pés

12.- Inspiro e levo brazos

relaxdndome. Volvo a
inspirar e estirome ¢
mdximo. Espiro e relaxo.

no chan sin que se me A=l atrés por riba da cabeza,
levante a zona lumbar do \\ [ lentamente. Espiro.
chan. Espire. (
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13.- Inspiro e estire 14.- sigo nesa posicién,
xeonllos, intentando levar relaxado, facendo
os taléns e as mans o mdis respiracions profundas
lonxe posible. Espiro \&\ hasta que me avise a

profesora.

15.- Levdntome de lado
apoidndome nas mans (
forma correcta de
levantarse da cama).




