http://www.estiramientos.es/index.php?filt=Los+estiramientos

Recomendable hacer todos los estiramientos, mejora de la flexibilidad, 3 veces a la semana, tiempo de realización de toda la tabla: 40minutos

La tabla por Internet viene con imágenes en diapositivas y tiempos de estiramientos, es interesante, mirarla, os he dejado el link al principio

Estiramientos recomendados: cuello y cervicales y hombros

Tiempo: 7 minutos

	



1/9
ref1
10 segundos cada lado


	


2/9
ref23
20 segundos 


	


3/5
ref54
5 segundos 


	


3/9
ref60
10 segundos cada lado



	


4/9
ref61
10 segundos 


	


5/9
ref62
10 segundos 


	


7/9
ref63
10 segundos 


	


8/9
ref8
3 veces 5 segundos cada una



	


9/9
ref59
10 segundos 


	


1/3
ref39
2 veces 5 segundos cada una


	


2/3
ref41
15 segundos 


	


3/3
ref55
15 segundos cada brazo




Estiramientos recomendados: espalda y lumbares
Tiempo: 9 minutos

	


1/8
ref2
10 segundos cada lado


	


2/8
ref36
30 segundos 


	


3/8
ref7
30 segundos 


	


4/8
ref8
3 veces 5 segundos cada una



	


5/8
ref52
2 veces 5 segundos 


	


6/8
ref37
25 segundos cada lado


	


7/8
ref9
25 segundos cada lado


	


8/8
ref59
10 segundos 



	
	
	
	

	


1/12
ref45
10 segundos cada lado


	


2/12
ref69
15 segundos cada pierna


	


3/12
ref28
20 segundos 


	


4/12
ref5
20 segundos 



	


5/12
ref71
5 segundos cada lado


	


6/12
ref26
20 segundos 


	


7/12
ref10
20 segundos cada pierna


	


8/12
ref26
20 segundos 



	


9/12
ref51
10 segundos cada pierna


	


10/12
ref18
15 veces cada pie cada sentido


	


11/12
ref64
5 segundos 


	


Estiramientos recomendados: pecho

Tiempo: 2 minutos

	


1/5
ref31
15 segundos cada brazo


	


2/5
ref55
15 segundos cada brazo


	


3/5
ref46
15 segundos 


	


5/5
ref63
10 segundos 



	
	
	
	


Estiramientos recomendados: brazos muñecas y manos
Tiempo: 5 minutos

	


1/8
ref11
2 veces 5 segundos cada una


	


2/8
ref30
15 segundos cada brazo


	


3/8
ref48
15 segundos cada brazo


	


4/8
ref49
15 segundos 



	


5/8
ref53
10 segundos cada brazo


	


6/8
ref31
15 segundos cada brazo


	


7/8
ref47
15 segundos 


	


8/8
ref19
10 segundos cada brazo



	


1/2
ref43
15 veces cada mano cada sentido


	


2/2
ref20
20 segundos 




Estiramientos recomendados: cadera

Tiempo: 3 minutos

	


1/4
ref25
20 segundos cada pierna


	


2/4
ref37
25 segundos cada lado


	


3/4
ref9
25 segundos cada lado


	


4/4
ref57
15 segundos cada pierna




Estiramientos recomendados: piernas

Tiempo: 16 minutos

	


1/26
ref21
30 segundos cada pierna


	


2/26
ref34
30 segundos cada pierna


	


3/26
ref35
25 segundos cada pierna


	


4/26
ref4
30 segundos 



	


5/26
ref5
20 segundos 


	


6/26
ref29
20 segundos cada pierna


	


7/26
ref13
20 segundos cada pierna


	


8/26
ref44
10 segundos cada pierna



	


9/26
ref24
20 segundos 


	


10/26
ref27
30 segundos 


	


11/26
ref6
30 segundos 


	


12/26
ref7
30 segundos 



	


13/26
ref42
20 segundos 


	


14/26
ref40
20 segundos cada pierna


	


15/26
ref33
15 segundos cada pierna


	


16/26
ref14
20 segundos cada pierna



	


17/26
ref15
20 segundos cada pierna


	


18/26
ref16
30 segundos 


	


19/26
ref56
15 segundos cada lado


	


20/26
ref37
25 segundos cada lado



	


21/26
ref38
10 segundos cada pierna


	


22/26
ref9
25 segundos cada lado


	


23/26
ref10
20 segundos cada pierna


	


24/26
ref51
10 segundos cada pierna



	


25/26
ref50
10 segundos cada pierna


	


26/26
ref58
15 segundos cada pierna


	
	


Estiramientos recomendados: pies y tobillos

Tiempo: 2 minutos

	


1/4
ref22
10 segundos cada pie


	


2/4
ref17
20 segundos 


	


3/4
ref18
15 veces cada pie cada sentido


	


4/4
ref77
15 veces cada pie cada sentido




