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PAUTA EXERCICIS RHB CARDIACA - SEGONA PART

MANTENIMENT/TONIFICACIO 30 min

Media sentadilla Postura del guerrero 3 Elevacion de gemelos sobre escalén

Desplazamiento lateral con banda Extensidn de cadera con banda
elastica elastica

Elevacién de hombros en el plano de la Curl de biceps excentrico asistido con
escapula con banda elastica banda elastica
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PAUTA EXERCICIS RHB CARDIACA - SEGONA PART

30 min

Extension de triceps de pie con banda Puente de hombros con mini banda Estiramiento nervio ciatico en
elastica elastica supinacién

Extensiéon y retraccién cervical Estiramiento lumbar en rotacién

isométrica

Estiramiento lumbar de rodillas Estiramiento del gato
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