Nordic Walking: Trabajo activo en la mano, Bases... /
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La mufeca es una articulacion sinovial de tipo
elipsoide, lo que permite el movimiento a lo largo
de dos ejes. Esto significa que la flexion, la
extension, la aduccion y la abduccion pueden ocurrir
en la articulacion de la muneca. Todos los
movimientos de la muneca son realizados por los
musculos del antebrazo.
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Desvio radial MNeutro

MAXIMO 20 grados

OCASIONAL > 0%

Extensidon

< 45 grados < 10%
> 45 grados < 3%
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Arcos de movwvilidad

Movimientos de la muneca
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Flexion 80°

Extension 700
Desviacion radial 20°
Desviacion cubital 30°
Supinacion del antebrazo
Pronacion del antebrazo
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La articulacion del hombro es un complejo articular. Las articulaciones
que lo componen se dividen en dos grupos basicos.

Primer grupo
Articulacion glenohumeral. Esta formada por la cabeza del humero y la
. Es la mas importante de todas.

Articulaciéon subdeltoidea. Se la considera articulacion desde el punto
de vista fisiologico, pero no anatdmico. En ella hay dos superficies que se
deslizan entre si: la cara profunda del deltoides y el manguito de los
rotadores. También comprende una bolsa serosa, que facilita el

. Esta articulacion esta unida a la glenohumeral. De este
modo, un movimiento en la glenohumeral genera también movimiento en la
subdeltoidea.

Segundo grupo

Articulacidén escapulotoracica. En ella se desliza la escapula sobre la
parrilla costal. También se le considera articulacion fisiolégica, pero no
anatomica. Es la mas importante de este grupo. Esta mecanicamente
unida a las otras dos.

Articulacién acromioclavicular. Esta situada en el segmento externo de
la clavicula.
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Basic shoulder movements
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