28 SNAG propio de la vértebra lumbar usando un cinturén-banda: Flexién

[A] [B]

Instrucciones
* Ponga el cinturén al nivel de la espalda recetado por su terapista. [A]
Serie
* Agarre el cinturdn con las dos manos, las palmas hacia arriba, y pongalo entre
sus brazos y el cuerpo.

. . : Repeticiones
* Mantenga sus codos contra su cuerpo y levante el cinturéon hacia el nivel de P

su pera. [B]
* Usted debe sentir que la presion en la espalda se levanta sin dolor. Mantener
* Tenga sus rodillas un poquito dobladas y mantenga la presion a medida que se .
dobla hacia adelante. [C] Frecuencia

* Si este movimiento no causa dolor, repitalo el nimero de veces recetado por
su terapista.

Comentarios
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