
 תרגילי חיזוק דלתואיד קדמי

 ר אורן צביאלי"ד
 (Reading  Shoulder Unitתמונות באישור מאתר )



שיפור  , תנועות פנדולריות להקלה על כאב
 תנועתיות הכתף



 טווחי תנועה פאסיביים –תרגול בשכיבה 



הוספת משקולת לתרגול טווחים בשכיבה  
 (ג"ק1קופסת שימורים או משקולת של )



 התקדמות תוך תרגול טווחים בחצי ישיבה



 תרגול כיווץ קונצנטרי של הדלתואיד

היד העליונה לוחצת כלפי מטה נגד האגרוף  1.

 .  של היד המתרגלת

עלייה הדרגתית מלמטה כלפי מעלה של היד 2.

המתרגלת תוך כדי הפעלת לחץ של היד  

 העליונה


