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4. ESTIRAMIENTOS.

TRABAJO ABDOMINAL - PROPIOCEPCION - ISOMETRICOS - ESTIRAMIENTOS
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Gemelo

Isq uioibia

Cuddriceps

Sin levantar talén, llevar | Sin levantar tal6n, paso Ayudados por toalla o Con pierna cruzada, Rodillas juntas, cadera Rodilla detrés de la
rodilla al suelo largo y empujar pared similar manteniendo la buscar el talén de la hacia delante cadera, brazos arriba y
espalda recta pierna posterior atrés

Sentarse sobre talones y

Abuctr )

9° ﬂei(’)n de cadera,

Lumbar - Dorsal
! 0 e o W y

Brazos hacia delante y
empeine en el suelo cruzar manteniendo buscar orientacién lateral rodilla al pecho llevando la cadera mas
posicion del tronco abajo

Gluto .
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Pierna cruzada, acercar

Graduar intensidad

Aductores

. * ;

Flexion de rodillas y
abrazar por detras

Dorsal - Glateo

Cruzar pierna estirada por
encima y brazos a ese
mismo lado

Sin despegar cadera,
elevar la cabeza

Columna

En posicién estable
arquear espalda hacia
arriba y barbilla al pecho

Misma posicion arquear
hacia abajo y sacar pecho

Preparacion fisica CTA. Arbitros y a. asistentes




