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Programa 4
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RENOVACION (continuacion) 10 MINUTOS

Cilindro de goma espuma |
Cintillailiotibial
DE 30 A 60 SEGUNDOS

Cilindro de goma espuma |
Espaldaalta
DE 30 A 60 SEGUNDOS
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Estiramiento de flexores de caderay cuadriceps de rodillas
8 REPETICIONES DE 2 SEGUNDOS CADA UNA
Durante el movimiento, manténgase

erguidoy contraiga el gltteo de la
pierna que esta abajo

Estiramiento con soga | Flexione el tendén de la corva de la rodilla
8 REPETICIONES DE 2 SEGUNDOS CADA UNA

&:ﬁ%@ =

Estiramiento con soga | Triceps/Hombros
8 REPETICIONES DE 2 SEGUNDOS CADA UNA
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RECUPERACION LUEGO DE UN LARGO DiA DE VIAJE

RENOVACION 10 MINUTOS

Vara masajeadora | Pantorrilla
DE 30 A 60 SEGUNDOS

Vara masajeadora | Cuadriceps
DE 30 A60 SEGUNDOS

h

Cilindro de goma espuma | GIUteo DE 30 A6o SEGUNDOS

b

Cilindro de goma espuma | Tendones de |a corva DE 30 A 6o SEGUNDOS
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Programa 4
20

MINUTOS

PREPARACION 5 MINUTOS

Rotacion de cadera
5 REPETICIONES
Muevase a un ritmo
controlado acompafiando /?\ o
el movimiento con N
el torso

Flexién con codo hacia el empeine
5 REPETICIONES

Mantenga extendida la pierna
de atrasy el pecho levantado al bajar %

Sentadillas con pierna extendida Tendones de la corvainvertidos
hacia el costado 5 REPETICIONES 5 REPETICIONES

Lleve la cadera hacia abajo Mantenga unalinearecta

y atrdas al flexionar la pierna desde la oreja hasta el tobillo

durante el movimiento
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Programa 4 1‘
20

MINUTOS

FORTALECIMIENTO DE COLUMNA 5 MmINUTOS

Elevacién invertida de cadera Elevacion lateral de cadera

con extension de brazos [ Un pie sobre el otro

8 REPETICIONES DE 30 A 60 SEGUNDOS.

Mantenga la cadera alineada Mantenga una linea recta desde
durante el movimiento las orejas hasta los tobillos
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Elevacion de cadera con flexion de pierna al pecho
8 REPETICIONES
Durante el movimiento,

contraiga los gluteos
acompafiando con el torso @ m@

Inclinacién de columna formando unaY

8 REPETICIONES
Inicie el movimiento desde
omoplatos, no con los brazos
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