
CLASE CINTURA ESCAPULAR 1

Consciencia corporal

2' Foam Roller
3 Gato/Vaca (mmmmuy lentos) + 2/2 Inclinaciones
5/5 CARs escapulares unilateral
15 Retración + depresión escapular en postura Prono
15 depresión escapular con pica - ”parto la barra en dos”-
10 Retracción / Abducción escapular desde 4 apoyos bilateral
5/5 Retracción / Abducción escapular desde 4 apoyos unilateral

Activación con goma

12/12 Remo con banda unilateral
15 Banded Face Pull
15 Remo con banda -postura sentada-


