10 Programa 1

MINUTOS

PREPARACION 2,5 MINUTOS

Estiramiento 90|90 5 REPETICIONES
Abra lentamente el pecho mirando
hacia arriba lo maximo que pueda
sin despegar la rodilla del piso

Flexién con codo hacia el empeine

5 REPETICIONES

Mantenga extendida la pierna <EO
de atrasy el pecho levantado ‘

al bajar
Sentadillas con pierna extendida Q
hacia el costado 5 REPETICIONES &%\% @ 0

Lleve la cadera hacia abajo ) 7a\ -
y atrés al flexionar la pierna. /\i y \\ f/&\
S L 4 N ]

RENOVACION 5 MINUTOS

Vara masajeadora | Cuadriceps Vara masajeadora | Pantorrilla
DE 30 A60 SEGUNDOS DE 30 A60 SEGUNDOS
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PONGASE EN MARCHA

FORTALECIMIENTO DE COLUMNA 2,5 MINUTOS

Elevacién de columna con extensidon de brazos 8 REPETICIONES
Mantenga la cadera alineada durante el movimiento

L =

Elevacion de cadera con pierna extendida | 1 pierna 8 REPETICIONES
Contraiga los gluteos sin mover el torso durante el movimiento

Toe T

Inclinacion de columna formando una Y 8 REPETICIONES
Inicie el movimiento desde omdéplatos, no con los brazos
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