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2Qué vag a degcubrir?

v ¢ Qué eg la Cintura Escapular...?

v Log 3 amigog y lag 5 articulaciones

v" Importancia de la Cintura egcapular

v ¢Como vamog a trabajar en la cintura
egcapular?
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?

v' Enuna “cintura” compuesta por “2”
huegog y 5 articulacioneg, con gug
masculog y ligamentog que forman un
bloque gemirrigido, pero flexible, que
permite:
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?

v" La Conexion del tronco con el brazo

v" Compenga log degequilibriog del cuello, e
torax y el eraneo

v" Abgorbe log impactos que vienen desde
lag manog

v" Eg la estructura mag movil del cuerpo

v" Dermite [a movilidad del brazo cagi en
260°
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?

v Tiene:
. Carg anterior o axilar
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?

v Tiene:
. Cara anterior 0 axilar
. Carg lateral o deltoides
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o Qué eg “la Cintura Egcapular™?

v' Tiene:
. Cara anterior o axilar
.Cara lateral o deltoides
. Cara pogterior o costal
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Log 3 “Amigog”
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Log 3 “Amigog”

v 3 Huegog:

. Egcapula u omoplato
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Log 3 “Amigog”

v 3 Huegog:

. Egcapula u omoplato
. Clavicula
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Log 3 “Amigog”
v 3 Huegog:
. Egcapula u omoplat

. Clavicula
. Hamero
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La Egcapula

v Cara Anterior:

. Foga eubegcapular

. Borde vertebra

. Borde axilar

. Acromion

. Apotisie coracoideg
. Art. Egcapulo-cogtal
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La Egcapula

v' Cara Lateral:

. Cavidad glenoidea y rodete
. Cara pogterior

. Cara Anterior

. Acromion

. Apotisie coracoideg

Art. Glenohumeral y eubacromial Flsa Rebollo

elsarebollo.com




La Egcapula

v' Cara Pogterior:

. Egpina

. Sup. Supraegpinosa

. Sup. [nfraegpinosa

. Borde vertebral y axilar
. Acromion

. Apotisie coracoideg

. Art. Acromioclavicular Elsa Rebollo
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La Clavicula

v' Eg el huego “clave”

v' Da estabilidad a la cintura escapular

v" Se articula con el egternon y la egedpula
v" Eg el lugar donde e rompe con
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El Hamero

v Eg un huego largo

v Eg inestable

v Qe rota con mucha faciidad - T

v Qu alineacion con el tronco | |
eq vital para gu articulacion
con el codo
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Ya tenemog log 3 amigos...
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Lag 5 Articulacioneg

v’ Egterno-clavicular

Clavicle

Articalar disc
Interciavicular ligamen

Co;lodavim!ar Costoctav,
igament icular
Articular capsule Ugament
Costal cartilage |
Sternoclavicular lgament

Manubrium x

Radiate sternocostal lig,

Costat cartitage It Elsa Rebollo
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Lag 5 Articulacioneg

v’ Egterno-clavicular
v Acromio-clavicular
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Lag 5 Articulacioneg

v’ Egterno-clavicular
v Acromio-clavicular
v Egcapulo-costal I |
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Lag 5 Articulacioneg

v' Egterno-clavicular
v" Aceromio-clavicular
v' Egcapulo-cogtal
v" (leno-humeral

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



Lag 5 Articulacioneg

v Egterno-clavicular
v" Aceromio-clavicular
v' Egcapulo-cogtal
v" (leno-humeral
v" Sub-acromial/ suprahumeral
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Lag 5 Articulacioneg
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Importancia de la Cintura Egcapular

v Mantiene el equilibrio entre térax, cuello y
craneo

v" Soporta el peso del eraneo y abgorbe impactog
de lag manos

v" Proporciona toda la movilidad al brazo

AN

Funciona en conjunto con la pelvie y la cadera

v" Su salud permite la regpiracion en el torax Elsa Rebollo
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Importancia de la Cintura Escapular
En resumen:

Nuestro objetivo es mantener la maxima alineacion
de log "3 amigos™ y lag *5 articulaciones™ para que
la movilidad del hombro sea méaxima y el equilibrio de
lag egtructurag superiores y el brazo con el torax no

se vea afectado

Ya que la columna (con el torax y abdomen) tienen

que egtar [o mag protegidog pogible
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Por lo tanto....

La Cintura pélvica con la pierna

Y
La Cintura escapular con el brazo

Son lag zonag del cuerpo digenadag para absorben y
compengan la gran mayoria de log impactog del

cuerpo para proteger la Columna,
ol Arbol de la Vidal!
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Ee decir....

El Egqueleto Apendicular
protege al

Egqueleto Axial
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¢Como vamog a trabajar en la Cintura
Eccapular?

v |deal comenzar con la rutina del pectoral
mayor

v Alineamog el humero dentro de s
articulacion en 360°

v Abrimog [a axila

v’ Conectaremog el hombro con la manog
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¢Como vamog a trabajar en la Cintura
Eecapular?
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Nuegtrae Herramientag

v Delotag

K
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Nuegatrae Herramientag

v Delotag
v Rutinag
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Nuegatrae Herramientag

v Delotag
v Rutinag
v' La Regpiracion
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Eecribe en un minuto. ...

v (Qué hag degcubierto con egte video

v Qué aprendizaje atil hag adquirido

Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..

—y

PROD. NO.

3 ﬁ |
DATE
D. C
D R
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iAplicar lo Aprendido!

v' Localiza tu cintura escapular
v" Visualiza el giguiente video
v' Localiza cada huego y articulacion

v Intenta ver gi egtan alineadag, o Qi ienteg
dolor, falta de movilidad... etc

v' Siente ai eetan igual en el lado derecho y
el izquierdo
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iAplicar lo Aprendido!

v' Apunta log regultados
v' Saca tug conclugiones

v' Si quieres compartelag en el grupo de
Facebook para que

podamog ver \fgf

diferenteq conexioneg
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iDale al Play!
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