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EJERCICIOS 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Seleccione la fuerza adecuada de la banda. Siéntese en una silla y
agarre la banda de los extremos. Mueva su rodilla derecha hacia el
pecho y coloque la banda debajo de su pie. Mantenga su columna
vertebral recta y los hombros relajados.

REALIZACION:

Extienda completamente la pierna derecha frente a usted mientras
exhala. Vuelva a la posicién inicial con un suave movimiento mientras
inhala. Repita el movimiento la cantidad especificada de repeticiones y
luego cambie de lado y repita con la otra pierna.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:
Siéntese en una silla y coloque los pies en el suelo. Coloque un
miniband alrededor de las rodillas.

REALIZACION:

Contrayendo los gluteos, separe las rodillas lo mas fuerte que pueda.
Mantenga el esfuerzo durante el tiempo requerido sin aguantar el
aire, respire fluidamente.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Siéntese en una silla con respaldo y coloque los pies en el suelo.
Coloque una miniband alrededor de los tobillos. Mantenga la columna
vertebral recta.

REALIZACION:

Extienda completamente la rodilla derecha mientras exhala. Vuelva a
la posicién inicial con un suave movimiento mientras inhala y alterne
con la otra pierna.

CONSEJOS: Asegurate de que tus rodillas estén siempre apuntando
hacia las puntas de los pies. No arquee la columna vertebral.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Seleccione la fuerza adecuada de la banda. Ate la banda a algo
estable frente a usted y siéntese en una silla. Agarre la banda con un
agarre neutral. Asegurese de que su torso estd a 90° con respecto a
sus piernas. Mantenga su espalda recta. La banda debe tener tension
desde el comienzo del movimiento.

REALIZACION:

Tire de la banda hacia atras retrayendo las escapulas mientras exhala
hasta que toque las costillas con sus manos. Vuelva a la posicion
inicial con un suave movimiento mientras inhala.

CONSEJOS: aseglrese de que su torso no se mueve en ningln
momento.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones
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POSICION INICIAL:

Seleccione la fuerza adecuada de la banda. Parese derecho con los
pies a la anchura de los hombros. Sostenga la banda con ambas
manos y con los brazos extendidos hacia adelante. Las manos no
deben de pasar la altura de los hombros. Mantenga la columna
vertebral recta.

REALIZACION:

Comience a separar los brazos hacia los lados hasta que la banda
toque su pecho evitando que los codos se doblen. Exhale durante el
movimiento. Vuelva a la posicién inicial con un fuerte movimiento
mientras inhala.Mientras hace el ejercicio, mueva solo la articulacion
del hombro, asegurese de no mover ninguna otra parte de su cuerpo.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Seleccione el peso adecuado de la mancuerna. Coldéquese de pie con
una mancuerna en su mano derecha al lado de su cadera. Deberia
utilizar un agarre neutro. Debe colocar su mano izquierda sobre una
silla para una mejor estabilidad.

REALIZACION:

Sin doblar el codo, levante la mancuerna hacia un lado hasta que el
brazo esté paralelo al suelo mientras exhala. Vuelva a la posicion
inicial con un movimiento suave mientras inhala. Durante el
movimiento, mueva las pesas ligeramente delante de usted. Repita el
movimiento La cantidad especificada de repeticiones y luego repita
con el otro brazo.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:
Coloque se de pie al lado de una silla. Ponga una de sus manos en la
silla para un mayor equilibrio.

REALIZACION:

Levante la rodilla derecha hacia el pecho hasta que el muslo quede
paralelo al suelo. Regrese a la posicion inicial y realice el ejercicio con
la otra pierna. Mantenga el movimiento durante el tiempo requerido.
Mantenga la columna vertebral recta y no aguante el aire, respire
fluidamente.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Coldéguese de pie con los pies anchura de los hombros frente a una
silla. Coja la silla con ambas manos.

REALIZACION:

Separe su pie derecho del otro tanto como pueda. Exhale durante el
movimiento. Asegurese de que sblo se mueve la pierna y de que el
pie esta siempre apuntando hacia delante. Vuelva a la posicion inicial
con un suave movimiento mientras inhala. Repita el movimiento la
cantidad especificada de repeticiones y luego cambie de lado y repita
con la otra pierna.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

Siéntese en una silla y coloque sus pies al ancho de los hombros.

REALIZACION:

Empujando principalmente desde los talones, pdngase de pie mientras
exhala. Doble las rodillas y mueva su trasero hacia atras, bajando las
piernas hasta que se siente de nuevo. Inhale durante el movimiento.

CONSEJOS: Aseglrese de que sus rodillas estén siempre apuntando
hacia las puntas de los pies. Concéntrese en tener siempre tu peso en
toda la planta de los pies. Su cabeza y pecho siempre deben mirar
hacia adelante.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones
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POSICION INICIAL:
Coldéquese de pie con los pies anchura de los hombros frente a una
silla. Coja la silla con ambas manos.

REALIZACION:

Usando las pantorrillas, levante los talones lo mas alto que pueda
mientras exhala. Aseglrese de que sélo mueve los tobillos. Vuelva a
la posicion inicial con un suave movimiento mientras inhala. Mantenga
la columna vertebral recta.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones
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POSICION INICIAL:

Coléguese de pie con los pies a la anchura de los hombros. Seleccione
el peso adecuado de las mancuernas. Coloque una silla a su lado para
un mejor equilibrio. Con su mano derecha, agarre la mancuerna y
coloéquela justo encima de su hombro derecho. La mancuerna debe
estar paralela al suelo.

REALIZACION:

Extienda el brazo para empujar la mancuerna hacia arriba hasta que
el codo esté extendido, pero no bloqueado. Baje lentamente el peso
hasta que su mano quede justo por encima del hombro. Repita el
movimiento la cantidad especificada de repeticiones, luego cambie de
lado y repita el ejercicio.

CONSEJOS: Modifique su agarre (neutral, ancho, angosto e inverso)
de vez en cuando para entrenar los musculos desde muiltiples
angulos.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones
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POSICION INICIAL:

Seleccione el peso adecuado de las mancuernas. Coldquese de pie
con una mancuerna en cada mano a cada lado de sus caderas.
Deberia utilizar un agarre neutro.

REALIZACION:

Contrayendo los biceps, doble el codo totalmente con la palma hacia
arriba mientras exhala. Vuelva a la posicion inicial con un suave
movimiento mientras inhala y alterne con el otro brazo.

CONSEJOS: Mientras hace el ejercicio, mueva solo la articulacion del
codo, aseglrese de no mover ninguna otra parte de su cuerpo.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

| e \-4
AP,
| ‘?.:\ )
S —— ——
(
‘@
M ,IV i\
Jo 0

POSICION INICIAL:

Seleccione el peso adecuado de la mancuerna. Coléquese de pie con
los pies a la anchura de los hombros y agarre la mancuerna con la
mano izquierda.

REALIZACION:

Lentamente doble su cuerpo desde su cintura hacia su lado izquierdo
hasta que sienta el estiramiento en sus musculos oblicuos. Inhale
durante el movimiento. Vuelva a la posicién inicial con un suave
movimiento mientras inhala. Repita el movimiento para la cantidad
especificada de repeticiones y luego repita con el otro lado.



EJERCICIO 2 Series 10 repeticiones

POSICION INICIAL:

De pie, separe sus pies a la anchura de los hombros y coloque sus
manos en una pared ligeramente mas ancho que los hombros.
Aguante su peso con los pies y las manos. Mantenga los hombros
lejos de las orejas retrayendo las escapulas.

REALIZACION:

Empiece a bajar doblando los codos hasta que su cara casi toque la
pared mientras inhala. Empuje su torso hacia la posicion inicial
apretando el resto del cuerpo mientras exhala. Aseglrese de que sus
escapulas siempre estan retraidas.

(Iméagenes cedidas por el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Navarra.)
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