FEDDF HOCKEY SILLA RUEDAS ELECTRICA FEDDF
Entrenamientos

EJERCICIOS

FICHA TECNICA 4

NIVEL:
PRECALENTAMIENTO
Y MOVILIDAD TIPO:
ARTICULARY
MUSCULAR

TITULO: PRECALENTAMIENTO Y MOVILIDAD MUNECAS Y MANOS

AUTOR: PATRICIA SILVESTRE

N©° PARTICIPANTES: 8

OBJETIVOS:
v Calentar y preparar las articulaciones mas distales

DESARROLLO DEL EJERCICIO

A. Flex/ext de muineca.

B. Desviaciones laterales a izq y der.

C. Rotaciones hacia der e izq de muneca.
D.Abrir y cerrar punos.

E. Acercar al pulgar resto de dedos.

MECANICA DEL EJERCICIO

5 repeticiones de cada uno de los ejercicios
En D y E haremos 5 repeticiones muy suaves y 5 lo mas rapido
posible

VARIANTES

Activo/ Asistido




F%F HOCKEY SILLA RUEDAS ELECTRICA F%F

Entrenamientos

OBSERVACIONES/IMAGENES




