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ORDENAGAILU AURREAN EGITEKO ARIKETAK

Lepoaldeko giltzaduren mugikortasuna

Aulkian eserita, ardatz bertikalarekiko buruarekin zirkuluak egin poliki-poliki norabidea aldatuz.
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Sorbalden mugikortasuna

Aulkian eserita, sorbaldekin zirkuluak egin aurrera eta atzera.

Lepoaldeko luzaketak

Besoarekin burua hartu eta albo batera flexionatu. Hondoren beste aldera.

Lepoaldeko luzaketak aulkiaren laguntzaz

Beso bat bizkar atzetik pasatu aulkiaren kontrako ertza heldu arte eta beste besoarekin burua
albo batera flexionatu. Hondoren beste aldera ariketa berdina errepikatu.
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Beso bat lepo aurretik zuzen pasatu eta beste eskuarekin beso hori bularraldera gerturatzen
lagundu. Beste besoarekin ere ariketa errepikatu.

Bi eskuak hartuta gorputz aurrean luzatu eta lepoa ere aurrera flexionatu.

Bizkarreko luzaketak

Eskuak mahai gainean jarrita, burua sorbalden artean sartu eta aulkia atzeraka eraman.




