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Para obtener mas informacion, visite WWW.DALLASSPINE.COM (Physical Therapy).

LUMBAR SEATED EXERCISES

SEATED LOW BACK STRETCH

Mientras esta sentado en una silla, inclinese lentamente hacia
adelante y acerque sus manos al piso. Dobla el tronco y la cabeza
hacia adelante y hacia abajo.

Repetir 5 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

UPPER TRUNK ROTATIONS - UTR

Cruza los brazos sobre el pecho, luego gira el tronco hacia un
lado.

Repetir 5 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

Si tiene alguna pregunta, llame al (972) 945-0427.
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) o PELVIC TILT - SEATED

Mientras esta sentado, arquee la espalda baja y luego aplanela
repetidamente. Su pelvis debe inclinarse hacia adelante y hacia
atras durante el movimiento. Muévase a través de un rango de
movimiento comodo.

Repetir 10 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

Seated Hip Adduction

Siéntese en el borde del asiento con una postura erguida. Pon la
almohada entre las rodillas. Mientras mantiene una postura
adecuada, apriete la almohada con las rodillas y sostenga durante
5 segundos. Relajate 5 segundos y repite.

Repetir 10 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

TRUNK EXTENSION - TOWEL - AROM - MOBILIZATION

Mientras esta sentado en una silla, extienda su columna toracica
hacia atras sobre una toalla enrollada contra el respaldo.

Repetir 10 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

Si tiene alguna pregunta, llame al (972) 945-0427.
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SEATED TRUNK FLEXION

Mientras esta sentado, cruce los brazos sobre el pecho y
lentamente doble la espalda hacia adelante para redondear la
parte superior de la espalda.

Repetir 10 Veces Sostener 10 Segundos
Completar 2 Conjuntos Realizar 2 Veces un dia

Si tiene alguna pregunta, llame al (972) 945-0427.




