Autoevaluacion de la Movilidad Funcional
Nombre: Fecha:

Puntuacion:

3 = Ejecucién perfecta, sin limitaciones.

2 = Ejecucion adecuada pero con limitaciones.

1 = Ejecucién deficiente. Restriccion o compensacion.

0 = Dolor. Si notas dolor en cualquier test debes evaluarlo como 0. Algo no esta bien y deberias acudir a un
especialista.

En algunos casos se evaltiian ambos lados del cuerpo por separado, lo que permite identificar posibles
desequilibrios. En estos casos, la puntuacién total del ejercicio sera la menor de ambos lados.
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1. Sentadilla profunda (CADERA)

2. Sentarse con las piernas cruzadas
(CADERA)

3. Sentarse de lado (CADERA)

4. Sentarse sobre los talones (PIES/TOBILLOS)

5. Flexién de tronco posicion de pie
(TRONCO/COLUMNA)

6. Gateo mano-pie (TRONCO/COLUMNA)

7. Levantarse desde piernas cruzadas (PIES/
TOBILLOS)

8. Bajada y subida a una pierna (CADERA)

9. Rodada hacia atrds (TRONCO/COLUMNA)
10. Equilibrio (PIES/TOBILLOS)

11. Movilidad de hombros contra la pared
(HOMBROS)

SIGUIENTES PASOS: Alli donde tengas una menor puntuacién deberia ser tu primer punto de enfoque.
El Programa Summamente Natural de Movimiento Summa puede ser una buena manera de comenzar

a restaurar movimiento. Si tienes alguna pregunta escribe a: patricia@movimientosumma.com


https://www.movimientosumma.com/summamente-natural
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