=0

MINUTOS

PREPARACION 10 MINUTOS

Estiramiento 90/90 5 REPETICIONES

Abra lentamente el pecho mirando hacia L/
arribalo maximo que pueda sin despegar *Q

larodilla del piso

Programa 3

Estiramiento con estocada
(hacia atras) 5 REPETICIONES
Donde terminala estocada,
contraiga el musculo del gluteo
de la pierna de atras

Vara masajeadora | Pantorrilla
DE 30 A 60 SEGUNDOS

Tendones de la corvainvertidos
5 REPETICIONES

Mantenga unalinearecta desde
la oreja hasta el tobillo durante
el movimiento
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Sentadillas con pierna
extendida hacia el costado

5 REPETICIONES

Lleve la cadera hacia abajoy
atras al flexionar la pierna
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Programa 3 “
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MINUTOS

FORTALECIMIENTO DE COLUMNA 10 MINUTOS

Elevacion lateral de cadera | Un pie sobre el otro

DE 30 A 60 SEGUNDOS

Elevaciéon de cadera con flexion de rodilla 8 REPETICIONES
Durante el movimiento, contraiga los gliteos acompafiando
con el torso.
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Cilindro de goma espuma | Abductores en posicion lateral
Espalda alta DE 30 A 60 SEGUNDOS 8 REPETICIONES
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Cilindro de goma espuma | Flexor de cuadricepsy cadera
DE 30 A 60 SEGUNDOS
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