Reabilitagdo/fortalecimento dos ombros (e costas)

Exercicio 1: Puxar eldstico com cotovelo encostado ao corpo a 90 graus (3 posicoes)




Exercicio 2: Rotacdo externa com cotovelo encostado




Exercicio 4: Rotacdo externa com cotovelo afastado




do do ombro (afastar braco do corpo)
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Exercicio 7: Aducao do ombro (aproximar braco ao corpo)




Exercicio 8: Puxar eldstico com bracos abertos/esticados para tras




Exercicio 10: Empurrar elastico para cima




Exercicio 12: Alongamento das escapulas na parede
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