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FLEXIBILIDAD
MIEMBRO INF.

REPRESENTANDO:
Espalda recta, puedes apoyar Sin doblar espalda, bajar a una Pies bien apoyados en el suelo.
en pared. Talones pegados a pna, a otra y al centro. No ~ Codos en la parte interna de las
las ingles. Puedes presionar doblar rodillas. rodillas y separarlas para estirar
con los codos encima de adductores. Adelanta caderas.
MIEMBROS DE:
Rodilla de la espaldera flexionada Espalda recta y cadera hacia
hasta 90°. Gira hacia fuera el pie  delante y arriba Rodilla doblada y cadera hacia
de atras. Inclinate hacia delante delante.
para estirar mas.
Cogemos el pie de la pierna No arquear el cuerpo, doblar la ) _
- . Caderas alineadas, cogemos el pie
que esta flexionada y se lleva a rodilla. ,
| Gt y lo llevamos hasta los glateos con
0S giuteos. cuidado de no retrasar la rodilla.
COLABORADORES:

Una pierna avanza y se flexiona
. . . ligeramente la rodilla, mientras Igual pero con los dos pies
y manos hacia el pie con ligera . . .

el pie de la pierna atrasada esta colocados a la misma altura.

inclinacién de tronco.
completamente apoyado.

Pierna recta, caderas alineadas

v’
MARATH|';1,¢;ZL Alcanzar el pie de pierna Una mano a cada pierna Pnas juntas y rodillas estiradas,
' tocarse los pies mediante ligera

estirada con ambas manos con : . Lo
. abriendo las piernas al maximo. .- "~
flexion de cadera No dobl . inclinacién del tronco. Se puede
O coblar piernas utilizar una toalla.
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FLEXIBILIDAD
MIEMBRO INF.

Se eleva una pna rectay se
empuja hacia el pecho, con la
ayuda de la toalla. La otra pna
estirada y cadera alineada.

Se inclina el tronco
manteniendo las piernas rectas
y cruzadas con espalda recta.

Agarrar la pierna y tirar hacia el
pecho. La pierna que cuelga no
debe de tocar el suelo.

, . Pierna flexionada pasa por Se puede hacer sentado o
Estirar agarrando por encima _
; . encima del muslo de la otra. tumbado. Espalda recta y la
de la rodilla. La pierna que cae . ) :
Gira el cuerpo hacia el lado pierna que esta en el suelo
no debe de tocar el suelo. . )
contrario. debe estar estirada

FIEXIONA UNA 0€ 1S FOTIIAS @l = Pwsss 1oy vy o
tiempo que se cruza por encima de PieMa delante del cuerpo. La otra
cruza la otra a la altura de la la otra hasta casi tocar el va hacia atras y se estira todo lo

rodilla. Empujar hg(_;|a el suelo suelo.Puedes ayudarte con la ~ due se pueda.Se puede flexionar
para forzar la posicion, tanto mano. mas la pierna

Flexiona la rodilla de una pna 'y
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FLEXIBILIDAD MIEMBRO
SUP. Y ESPALDA

Codo totalmente flexionado .
se llega se puede utilizar una

toalla.

Espalda bien recta. Llevar
hacia atras el brazo que tienes
horizontal tirando con el
contrario.

Apoyando el antebrazo,
tratamos el pecho hacia
delante.

Con el codo a la altura del
hombro se estira el pectoral
mayor esternal

Con el codo por encima del
hombro se estira el pectoral
mayor costal.

Dedos mirando hacia las
rodillas. Estiramos antebrazo y
biceps

Inclinacién del cuerpo hacia
delante.

Estiramientos de la cadena
anterior bilateral. Posicién 2.
Manos apoyadas con
separacién media.

Estiramientos de la cadena
anterior bilateral. Posicién 1.
Manos apoyadas con maxima
separacion.

Estiramiento para triceps. Si no

Para antebrazo: empujamos
con la palma de la mano y se
presiona sobre la otra mano.

Con brazo estirado y apoyando la
mano en la pared a la altura del
hombro, estiramos cadena anterior
unilateral.

Con el codo por debajo del
hombro se trabaja el pectoral
mayor clavicular.

Con dedos hacia delante,
inclinarse hacia delante con todo el
cuerpo para estirar antebrazos y
triceps.

Estiramientos de la cadena
anterior bilateral. Posicién 3.
Manos apoyadas con minima
separacion.
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FLEXIBILIDAD MIEMBRO
SUP. Y ESPALDA

Estiramiento del deltoides Estiramiento del biceps bilateral P:(':?gs ?j%%)gasdﬁgr:zoalk::?adm
anterior bilateral, apoyando con manos cogidas. P yded ' !
manos v tirando espalda hacia delante. Estiramos los brazos y
y P cuello sin separa la cadera del
el suelo. suelo.
Con las rodillas dobladas, Estiramos las rodillas sin

Tumbado, manos detras de la
nuca y empujamos hacia arriba
y hacia el esternon.

apoyamos las palmas de las separar las manos del suelo.
manos al lado de los pies. (1) (2)

Tumbado boca arriba dobla las Cojeemos la cabeza con un Sentado, manos detras de la
rodillas y se acercan al pecho. brazo y estiramos cabeza y empujamos hacia el
Llegar hasta pasar las rodillas por  progresivamente hacia el lado. esternon.

encima de la cabeza. No levantar el hombro



