DISENO DE PROGRAMAS DE FITNESS

Dr. Eloy lIzquierdo Rodriguez

CAPITULO V (22 PARTE): Descripcion delos gercicios bésicos de musculacion en la sala de fitness.



DESCRIPCION DE LOSEJERCICIOSBASICOSDE MUSCULACION

EN LA SALA DE FITNESS

DESCRIPCION DE LOSEJERCICIOSDE MUSCULACION

Dr. Eloy Izquierdo Rodriguez

Dibujos: José A. Ruiz Sabido

(Adaptado de Delavier, F.“ Guia de los movimientos de musculacion” . Paidotribo. Barcelona. 1999)

EJERCICIO

EJECUCION

ACCION MUSCULAR BASICA

Brazos (flexores)

Flexion alter na de brazos con
supinacion

De pie (0o sentado), agarre en
semipronacion.

Flexionar los antebrazos con
rotacién externa de la mufieca antes
delahorizontal.

Al finalizar laflexion elevando los
codos.

Supinador largo, braquial anterior,
biceps braquial, deltoides anterior y
en menor medida, €l coracobraquial y
€l haz clavicular del pectoral mayor.

El biceps braquial actia
completamente. Este musculo es
flexor y antepulsor del brazo y sobre
todo el supinador mas potente.

Brazos (flexores)

Flexion de brazos con apoyo en muslo| -

(concentrado)

Sentado, |a mancuerna cogida en
supinacién. Apoyo del codo en la
carainternadel muslo.

Flexién concentrada
antebrazo, gjecutar lentamente.

del

Este egercicio analitico permite €
control completo del movimiento en
amplitud y velocidad.

Trabaja principalmente €l bicepsy el
braquia anterior.

Brazos (flexores)

Flexién alterna de brazos
“en martillo”
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De pie o sentado, con una
mancuerna en cada mano, cogida en
semipronacion.

Flexion del antebrazo
manteniendo €l agarre  en
semipronacion durante todo el
recorrido.

Es e mejor gercicio paradesarrollar €
supinador largo  (humero-cubito-
radial).

También ejercita € biceps y
braquial anterior.

Brazos (flexores)

Flexion de brazos en polea

Depie, defrente alapolea, agarre
€en supinacion.

Flexion de los
€jecutada lentamente.

antebrazos,

Este gjercicio permite una buena
localizacion del esfuerzo sobre el
biceps braquial.




Brazos (flexores)

Flexion de brazos con barra

De pieg,
ligeramente
extendidos.

Agarre en pronacibn un poco
mas estrecho que el ancho de los
hombros.

Flexionar los antebrazos
cuidando de no llevar los codos
hacia atras ni separarlos del cuerpo.

Variantesen el agarre:

-abierto: incide sobre

interna del biceps.

-cerrado: incide sobre la parte

externa

con las piernas
separadas,  brazos

la parte

Se solicita fundamentalmente el
biceps braquial, el braquial anteriory,
en menor medida, €l supinador largo
(himero-cubito-radial).

Al levantar los codos a final del
movimiento, € gercicio se locaiza
con mayor intensidad sobre el vasto
interno del biceps braquial ademas de
solicitar también el deltoides anterior
y € haz clavicular del pectoral mayor.

Brazos (flexores)

Flexion de brazos en € banco Scott

Sentado (o de pie), con apoyo de
los brazos en el banco.

Agarre  en  supinacion o
semipronacion (con barraen Z)

Este gjercicio aisla completamente la
accién de los flexores del brazo y
permite una gran concentracion.

Brazos (flexores)

Flexion de brazos con barra
(agarre en pronacién)

De pie, piernas
separadas,  brazos
manos en pronacion.

Inspirar y  flexionar los
antebrazos, espirar a fina de
movimiento.

ligeramente
extendidos,

Se incide sobre la musculatura
extensora de lamufieca.

Ademés intervienen el supinador
largo  (humero-cubito-radia), €
braguial anterior y, en menor medida,
el biceps braguial.

Brazos (flexores)

Flexion de antebrazos
(agarre en pronacion o en supinacion)

De rodillas, los antebrazos
apoyados en un banco.

Con agarre de la bara en
pronacién, las mufiecas en flexion
pasiva.

Efectuar una extension
(elevacion) de las mufiecas.

Con agarre en supinacién, las
mufiecas en extensién pasiva
(dgjando ir labarra hacia abajo).

- Efectuar una flexion (elevacion)
de las muriecas.

Este gjercicio realizado con el agarre
en pronacién solicita el primero y €
segundo radial, el extensor comun de
los dedor, e extensor propio del
mefiiquey el cubital posterior.

Con el agarre en supinacion solicita el
pamar mayor, € palmar menor, €
cubital anterior y los flexores
profundos y superficioales de los
dedos.




Brazos (extensores)

Extensionesdetricepsen polea alta
(agarre en pronacion)

Depie, defrentealapolea

Agarre en pronacibn un poco
mas cerrado que el ancho de los
hombros.

Efectuar una extensién de los
antebrazos procurando que no
intervenga el tronco en la accién de
los brazos.

El tronco puede colocarse
ligeramente flexionado para
favorecer lagjecuciéon y aumentar la
estabilidad.

El trabajo incide sobre la porcién
externadel triceps.

Brazos (extensores)

Sobre un banco plano, en
decubito supino.

Agarre de la barra en pronacion,
los antebrazos flexionados,
manteniendo |os brazos verticales.

Efectuar una extensién de los
antebrazos manteniendo la posicion
delos brazos.

Ejercicio basico para los triceps, con
incidencia sobre las tres cabezas del
musculo.

Brazos (extensores)

Pressfrancés en banco plano con
mancuer nas

Sobre un banco plano, en
decubito supino.

Agarre de las mancuernas en
pronacién o semipronacion, los
antebrazos flexionados,
manteniendo los brazos vertical es.

Efectuar una extension de los
antebrazos (que puede ser alterna)
manteniendo la posicién de los
brazos.

Ejercicio basico para los triceps, con
incidencia sobre |las tres cabezas del
musculo.

Brazos (extensores)

Extension vertical alternada delos
braxos con mancuerna

Sentado o de pie, la mancuerna
cogida con una mano.

Mantener el codo elevado con
ayuda de la otra mano durante todo
el movimiento.empezar detras de la
nuca.

Esta posicién vertical del brazo estira
el triceps, favoreciendo asi su
contraccion durante el gjercicio.




Brazos (extensores)

Extension alternada delos
antebr azos con mancuerna
Tronco inclinado hacia delante

De pie, piernas ligeramente
flexionadas, tronco inclinado hacia
delante manteniendo la espalda
recta.

Brazo horizontal, codo
flexionado. Extender € antebrazo
hastalahorizontal.

Este incide sobre la totalidad del
triceps.

Brazos (extensores)

L as manos apoyadas en el borde
de un banco y los pies apoyados en
otro banco.

Flexionar y extender los codos.

Para aumentar la intensidad del
gjercicio, puede colocarse un peso
sobre el abdomen.

Este gjercicio incide sobre los triceps,
los pectorales y los deltoides
anteriores.

Hombro

Elevacién sentado con mancuernas
(press sentado)

Sentado en un banco con la

espalda bien recta.

Las mancuernas a la altura de los
hombros con agarre en pronacién.

Extender los brazos hacia arriba.

Puede hacerse una rotacion

exteena del brazo a find dd

movimiento.

Este movimiento también puede
realizarse de pie o atemando los
dos brazos.

Este gercicio solicita e deltoides,
principlamente su porcion media, asi
como €l trapecio, €l serrato mayor y €l
triceps braquial.

Hombro

Elevaciones laterales de los brazos
con mancuernas

De pie con una mancuerna en
cada mano, los brazos extendidos
por delante del cuerpo.

Elevar los brazos hasta la
horizontal manteniendo los codos
ligeramente flexionados.

Al final del movimiento se puede
realizar una lenta rotacion externa
de los antebrazos para aumentar la
intensidad del gjercicio.

Este movimiento solicita
principalmente el deltoides medio v,
en menor medida, sus porciones
anterioresy posteriores.

Si la elevacion se continla hasta una
posicién vertical de los brazos se
solicitael trapecio.




Elevaciones|aterales, tronco
inclinado hacia delante
(H P@ aron)

Tronco inclinado hacia delante
con la espalda recta, codos
ligeramente flexionados.

Este gjercicio trabaja los hombros
acentuando el trabajo sobre €
deltoides posterior.

vertical.

Este gercicio también puede
realizarse sentado en un banco con
respaldo alto.

Elevar los brazos hasta la
o horizontal. Si se juntan los omoplatos al final del
2 movimiento, se solicita el trapecio, el
g romboides, € redondo menor y €l
L infraespinoso.
Elevaciones al frente alternadas con De pie, los pies ligeramente| Este gjercicio solicita principamente
mancuernas separados. el deltoides anterior y en menor
Agarre en pronacién apoyadas| medidael resto del deltoides.
sobre los muslos o ligeramente
o sobre los costados.Elevaciones
5 alternadas de los brazos hacia
g delante o hasta el nivel delos ojos.
T
Remoal cudlo, manosseparadas |- De pie, piernas ligeramente| Este gercicio solicita principalmente
separadas y espalda bien recta. el conjunto de los deltoides, los
- Agarre en pronacién, manos| trapecios, los biceps y los misculos
separadas un poco méas que la| del antebrazo.
anchurade |os hombros.
o
£
T
Elevacion frontal con barra De pie, con una pierna| Este¢gercicio solicitaprincipamente
(press militar) adelantada o} rodillas| EI deltoides anterior y externo, el
semiflexionadas para mantener la| trapecio, el triceps y e e haz
espaldarecta. clavicular del pectoral mayor.
o - Agarreen pronacion.
5 Llevar la barra desde la parte alta
g del pecho hasta la extensién
T completa de los brazos hacia la
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Pectorales

Pressdebanco plano

Tumbado sobre un banco plano,
los gluteos en contacto con el
banco, los pies en el suelo o en la
plataforma del banco.

Agarre  en  pronacién y
separacioén superior ala anchura de
los hombros.

Este gercicio solicita € pectora
mayor en todo su conjunto, el
pectoral menor, los triceps, el
deltoides anterior, los serratos y €l
coracobraquial.

Pectorales

Tumbado en un banco inclinado,
45°,

Agarre  en  pronacién y
separacion superior ala anchura de
los hombros.

Flexionar los brazos de forma que
la barra vaya sobre |la parte alta del
pectoral para extenderlos a
continuacion.

Este gercicio solicita € pectora
mayor, principamente &  haz
clavicular, e deltoides anterior, los
triceps, el serrato mayor y el pectoral
menor.

Pectorales

Acostado, cabeza hacia abajo, en
un banco inclinado unos 45°. Los
pies deben quedar fijos.

Agarre en pronacion y
separacion igual o superior a la
anchuradeloshombros.

La barra desciende sobre la parte
baja de los pectorales, controlando
€l movimiento.

Extender los brazos controlando
el equilibrio delabarra.

Este gercicio solicita € pectora
mayor, principalmente los haces
inferiores, los triceps y el deltoides
anterior.

Pectorales

Apoyado sobre las barras
paralelas, brazos estirados, piernas
colgando.

Flexionar los antebrazos hasta
llevar € pecho a la atura de las
barras.

Extender |os brazos.

Durante la gecucion, si se inclina €

tronco hacia delante, es mayor la
participacién de | os pectoral es.

Con € tronco recto, es mayor la
implicacion del triceps.

Este gjercicio debe efectuarse con un
control completo sobre el movimiento
ya que entrafia un cierto peligro para
laarticulacién del hombro.




Pectorales

Press con mancuer nas en banco

plano

Tumbado sobre un banco plano,
brazos extendidos verticalmente.

Manos frente a frente con agarre
en semipronacion.

Flexionar los codos y girar los
antebrazos llevando las manos
haciala pronacion completa.

Extender los brazos hasta la posicion
inicial.

Este gjercicio es similar a press con
barra, pero tiene lugar un estiramiento
mayor de |os pectorales mayores.
Aunque con menor intensidad, los
triceps y los deltoides también son
solicitados.

Pectorales

Aperturas con mancuernasen banco | -

plano

Tumbado sobre un banco plano.

Agarre en semipronacion, brazos
extendidos o codos ligeramente
flexionados.

Abrir los brazos hasta que las
mancuernas estén a la altura de la
cabeza.

Elevar los brazos a la posicién
inicia.

Es conveniente redlizar una
contraccién isométricaal principio y
al fina del movimiento.

Este gercicio localiza €  esfuerzo
sobre los pectorales mayores.

Es un ejercicio de base para la
expansion torécica

Pectorales

Aperturasen contractor de pecho

Sentado en la maquina, brazos
separados en posicién horizontal,
codos flexionados apoyados en |os
soportes.

Juntar los brazos a méximo y
volver lentamente a la posicion
inicia.

Incide sobre los pectorales mayores.
Al aproximar los codos se localiza €
esfuerzo en la parte esternal de los
pectorales.

Ejercicio adecuado para principiantes
ya que permite adquirir la fuerza
suficiente para pasar a realizar otros
gjercicios de mayor dificultad.

Dorsales

Dominadasen barrafija

s

w3

P "

En suspension en la barra fija,
manos muy  separadas en
pronacion.

Realizar unatraccion hasta que el
menton llegue atocar labarra.

Este gjercicio incide sobre el conjunto
de los musculos de la espalda.
También solicita el biceps braquial, €l
braquial anterior, d supinador largo y
el pectoral mayor.
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Traccion al pecho en polea alta

Sentado frente a la polea, agarre
en pronacién, manos  muy
separadas.

Se solicitan el dorsal ancho, el
trapecio, € romboides, el bhiceps
braquial y €l braquial anterior.

Dejar los brazos extendidos,
contraer la musculatura abdominal
parafijar laespalday llevar la barra
al plexo solar.

8 s Tirar de labarra hastala horquilla
ﬁ = HE?‘ esternal, inclinar el tronco unos 30°
& r hacia atras y llevar los codos hacia
8 U’j abajoy haciaatrés.
- Procurar no encorvar la espalda
EF:': al realizar latraccion.
.,
Remo en polea baja Sentado frente alapoleatroncoy | Este €jercicio localiza € esfuerzo
rodillas ligeramente flexionados. sobre el dorsal ancho, el redondo
B Agarre estrecho en| mayor, € deltoides posterior, €l
§ semipronacion. bicepsy el braguial anterior.
= Llevar el mango hasta la base del
o .
QO esternén enderezando |a espalda.
Llevar los codos hacia atras.
Remo horizontal a una mano con Coger la mancuerna con una| Este gjercicio incide sobre el dorsal
mancuerna mano, agarre en semipronacion. ancho,el redondo mayor, €l deltoides
- Mano y rodilla opuestas| posterior y al final de la contraccion
Ty . .
0 apoyadas sobre un bangp. . sobre eI trapecioy eI 'romb0|des.
= Mantener laespaldafijay tirar de| También se solicitan e biceps
§ la mancuerna b mas ato posible, | braquial, braquia anterior y €
8 Ilevando el codo hacia atrés y hacia| supinador largo.
arriba.
Para una contraccién méxima, se
puede realizar una ligeratorsion del
tronco al final del movimiento.
De pie, rodillas ligeramente| Este gercicio solicita el dorsal ancho,
flexionadas con €l tronco inclinado| € redondo mayor, el deltoides
450, posterior y los flexores de |os brazos.
Q - Mantener la espalda bien| Al final del movimiento se solicitan el
ﬁ rectaAgarre en pronacion y|trapecio y la posicién inclinada del
D separacién mayor que laanchurade| tronco  solicita los  musculos
8 los hombros. €spinosos en isometria.




Dorsales

Peso muerto

De pie, frente a la barra, piernas
ligeramente separadas.

Flexionar las piernas hasta llevar
los muslos practicamente a la
horizontal.

Coger la la barra con los brazos
extendidos, agarre en pronacién o
mixto, separacion ligeramente mayor
gue laanchura de los hombros.

Elevar la barra extendiendo las
piernas. Al alcanzar labarralaaltura
de las rodillas, enderezar
completamente e tronco
terminando la extensién de los
miembrosinferiores.

Volver a dga la bara
procurando no curvar laespalda.

Se solicitan los muscul os
sacrolumbares 'y e trapecio, €l
cuadricepsy losisquiotibiales.

Este gjercicio, junto con el press en
banco plano y la sentadilla
constituyen la modalidad deportiva
del power lifting o levantamientos de
potencia.

Dorsales

Peso muerto, piernas extendidas

De pie, piernas ligeramente
separadas, frente alabarra.

Inclinar el tronco hacia delante
manteniendo |la espalda arqueada y
las piernas extendidas.

Brazos extendidos, agarre en
pronacion.

Enderezar el tronco hasta la
vertical.

Dejar la bara en € suelo
flexionando las piernas,
manteniendo la espaldarecta.

Este gercicio solicita el conjunto de
los muscul os espinosos.

En el enderezamiento del tronco con
el movimiento anteroposterior de la
pelvis, se solicitan €l glateo mayor y
losisquiotibiales.

Dorsales/lumbares

Extension detronco en banco
(lumbares)

Boca abajo sobre el banco con
los piesfijos en el soporte.

Con € tronco flexionado, efectuar
una extension del tronco hasta la
horizontal.

Mantener el tronco horizontal o
en una muy ligera hiperextension
unos segundos, realizando una
contraccion  isométrica de la
muscul aturaimplicada.

Volver lentamente a la posicién
inicial.

Este gjercicio solicita el conjunto de
los musculos espinosos extensores
de la columna, €l cuadrado lumbar vy,
en menor medida, losgliteos mayores
y los isguiotibiales a excepcion del

biceps corto.

Existe un banco inclinado que permite
una egecucion mas cdmoda de este
movimiento.

Dor sales/trapecio

Remo depie

De pie, con la espalda bien recta,
agarre cerrado en pronacion.

Llevar la barra hasta el mentén,
subiendo los codos lo més alto
posible.

Bgjar lentamente labarra.

Este gjercicio solicita los trapecios,
principalmente su porcién superior,
asi como los deltoides, los angulares
del omoplato, los biceps y los
muscul os de | os antebrazos.

Cuanto més abierto sea el agarre,
mayor serd la solicitacion de los
deltoidesy menor lade los trapecios.
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Dor sales/trapecio

Encogimiento de hombros

Agarre en pronacién o mixto,
Separacion ligeramente mayor que
laanchurade los hombros.

Mantener los brazos contraidos y
la espalda bien recta. Con los
abdominales contraidos, redlizar
lentamente €l encogimiento de
hombros.

Este egjercicio solicita la porcién
superior del trapecio y €l angular del
omoplato.

Dorsales

Encogimientoy rotacion delos
hombr os con mancuer nas

De pie, brazos extendidos a lo
largo del cuerpo con una
mancuerna en cada mano.

Encoger |os hombros lentamente,
hacer una rotacion anteroposterior
y volver alaposicioninicial.

Este egjercicio solicita la porcién
superior o clavicular de los trapecios,
el angular del omoplato, la porcion
media de los trapecios y los
romboides.

Pierna

Barra sobre los trapecios, pies
paralelos, separados el ancho de la
pelvis o de los hombros.

Flexionar las piernas, inclinando
la espalda ligeramente hacia
delante, tensar toda la columna
acentuando ligeramente la
curvaturalumbar.

La flexién puede detenerse d
llegar los fémures a la horizontal
(sentadilla completa) o llevarse

hastael final (sentadilla profunda).

Extender las piernas volviendo a
laposiciéninicial.

Este gjercicio solicita los cuédriceps,
gluteos, isquiotibiales, adductores y
en menor medida los musculos
extensores de la columna y los
abdominales.

Pierna

Sentadillasfrontales con barra

Se coloca la barra sobre los
deltoides anteriores, se cruzan los
antebrazos sobre la barra y se
elevan los brazos ala horizontal.

Flexionar las piernas lenta y
profundamente y volver a la
posicioninicial.

La barra situada impide la flexion
del tronco hacia delante, obligando
a que la esplada esté en la poscion
correctadurante €l gjercicio.

Para una mayor facilidad de
gjecucion, se pueden apoyar los
tal ones sobre una cuia.

Este gjercicio solicita los cuédriceps,
gliteos, adductores, isquiotibiales,
abdominalesy los lumbares.
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Pierna

Prensa de piernasinclinada

Colocarse en la maquina con la
espalda bien firme contra €
respaldo. Pies ligeramente
separados. Flexionar las piernas
lentamentey realizar una extension.

Se solicitan los cuadriceps, los
gluteosy los adductores.

Este gjercicio algja €l peligro que para
la espalda supone la sentadillay tiene
una eficacia parecida, aunque
ligeramenteinferior.

Pierna

Colocar la espalda bien firme
contra el respaldo, manteniendo los
hombros fijos en |os soportes.

Separacion de los pies el ancho
delapelvis.

Partiendo de flexion profunda o
con los fémures paralelos a la
plataforma de la base, efectuar una
extension delas piernas.

Este gercicio solicita
fundamentalmente los cuédriceps.
Una colocacién adelantada de los
pies aumenta la solicitacion de los
gluteos.

Cuanto més separados se coloquen
los pies, mayor serala solicitacién de
los adductores.

Pierna

Sentado en la maguina con
sujeccion de las manos en los
soportes bterales manteniendo el
tronco contrael respaldo.

Colocar €l pie por debajo del
rodillo y realizar una extensiéon de
las piernas hastala horizontal.

Este gjercicio solicita de forma aislada
el cuadriceps. Cambiando la
inclinacion de los pies se puede
aumentar la incidencia sobre el vasto
interno o el externo.

Inclinando € respaldo varia la
posicion de la pelvis y aumenta la
participacioén del recto anterior.

Este gjercicio esta recomendado par
los principiantes con el objetivo de
adquirir fuerza suficiente par pasar a
movimientos mas complgos.

Pierna

Tumbado boca abgjo, sujetar los
agarres para mantener el tronco
pegado a banco, las piernas
extendidas y los pies por debajo de
|os soportes.

Redlizar una flexion simultanea de
ambas piernas intentando tocar los
gluteos con los talones.

Volver lentamente a la posicién
inicial controlando el movimiento.

Este gjercicio solicita el conjunto de
los isquiotibiales. Al  realizar una
rotacion interna de los pies se localiza
€l gercicio sobre elsemitendinoso y el
semimembranoso.

Al realizar unarotacién externa del pie
se localiza €l egercicio sobre las
porciones corta y larga del biceps
crural.

Estas localizaciones son dificiles de
reglizar.




Pierna

Flexién de piernasalterna, depie, en
maquina

De pie, €l tronco apoyado en el
soporte y el tobillo en su soporte,
flexionar las rodillas de forma
alternada.

Este gercicio solicita el conjunto de
los isquictibiales y en menor medida
los gemelos.

Durante la flexion de la rodilla, la
flexién del pie implica mas a los
gemelos y la extension del pie
disminuye su participacion.

Pierna

Elevacién detalones, depieen
magquina

De pie, colocar los hombros en €l
soporte manteniendo la espalda
bien recta.

Apoyar lapuntade lospiesenla
plataforma y colocar los pies en
flexion pasiva.

Efectuar una extension de los
pies manteniendo las rodillas
extendidas.

Este gjercicio solicita el triceps sural.

Se debe efectuar en cada repeticion

una flexién completa del pie para dar
mayor amplitud a la accién muscular.

Flexionando ligeramente o}
manteniendo las rodillas extendidas,

se puede realizar con facilidad una
disociacion del trabajo de los gemelos
y €l sbleo.

Pierna

Sentado en la maquina, colocar
los muslos por debajo del soporte.

Apoyar lapuntadelos piesen la
plataforma y colocar los pies en
flexion pasiva.

Efectuar una extension de los
pies.

Este gjercicio solicita esencialmente el
sdleo.

La posicion flexionada de las rodillas
limitala participacion de los gemelos.

Pierna

De pie,
separadas.

Colocar la barra apoyada en los
hombros o por detrés de la nuca
apoyada sobre | 0s trapecios.

Redlizar un paso hacia delante
flexionando la pierna adelantada
manteniendo el tronco lo mas recto
posible.

Detener e movimiento al acanzar
el fémur la horizontal y regresar ala

piernas ligeramente

posiciéninicial.

Este gercicio solicita €l cuadriceps,
los gliteos mayores, y los
adductores.




Extension dela caderaen maquina

Colocarse en la maquina con €l
tronco ligeramente inclinado hacia
delante, con las manos en los
soportes.

Este gercicio solicita
fundamentalmente el gllteo mayor y
en menor medida el semitendinoso, €l
semimembranoso y la porcion larga

posicién, € gercicio.

§ Apoyar una pierna sobre la| del bicepscrural.
5 palanca, que debe quedar por
o) debajo delarodilla.
E - Llevar la pierna hacia atrés
) realizando una hiperextension de la
o cadera.
Realizar una contraccion
isométrica al final del recorrido y
volver lentamente a la posicion
inicial.
Abduccion dela cadera, depie, en De pie, en la maguina apoyar la | Este gjercicio solicita el gliteo medio
maquina parte externa de la pierna en la|y el gliteo menor.
palanca por debajo delarodilla.
0 - Elevar la pierna lateralmente,
& r __'fI‘-_J;_' i realizar una contraccion isométrica
g “['»,4:'-'-I |’ . a fina de recorrido y volver
ke b Pl = lentamente alaposicioninicial.
D- N ?‘_ LT:Q. |__
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Encogimientos abdominales Tumbado boca arriba, manos en | Este gjercicio solicita el recto mayor
) : la nuca, rodillas flexionadas y|del abdomen. Para los oblicuos,
T @rs = muslos verticales. acercar aternativamente, al flexionar
£ — .L!,i, 1 s Acercar los hombros a las|la columna, e codo a la rodilla
% L ST t@{j rodillas mediante una flexion de la | contraria.
§ o e ______*{; columna.

Elevacionesdel tronco en € suelo Tumbado boca arriba con las| Este principalmente el recto mayor del
rodillas flexionadas y apoyo de los| abdomen y en menor medida los
piesen el suelo, manosenlanuca. | flexoresdelacadera.

8 Elevar e tronco flexionando la| No debe realizarse con los pies
E 2, F\I gg" columna. sujetos para no reducir la actuacion
= i T Regresar lentamente a la posicién| del recto mayor del abdomen.

-8 P {‘; g X{,:-'J inicial sin apoyar el tronco en el

é:? e _—— suelo para repetir, desde esta




Flexion lateral del tronco con

mancuerna

De pie, una mano apoyada en la
cabeza o0 en la nuca, con
mancuernaen la otramano.

Flexionar lateralmente el tronco

una| los oblicuos.

Este gercicio solicita principalmente

8

3 a lado opuesto a que esta la

5 mancuerna.

O Volver a la posicion inicial y

E} sobrepasarla efectuando una flexion

? pasivadel tronco.
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g Flexion lateral del tronco Tumbado lateral. Poner las manos en | Este gercicio solicita
S lanucay elevar lateralmente el tronco.| fundamentalmente los oblicuos y €l
2 recto mayor del lado de laflexiony e
8 cuadrado lumbar.
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