Sentadilla

Sentadilla con silla

Sentadilla con
banday paso lateral

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




Sentadilla bulgara Trabajo en gradas
o cajén

Trabajo gluteos
y muslo

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




Bandas para
_ - musculatura lateral - .

— Trabajo para musculatura lateral - — .

Trabajo para musculatura lateral
con rodilla flexionada

Ejercicios con TRX

Peso muerto

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




Plancha con elevacion
s~ de pelvis o pierna TN

Plancha con
o sin rodillas

Trabajo musculatura oblicua

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




CORE con TRX
Plancha

Plancha con elevacion
de pelvis o pierna

Plancha dinamica

Contenido de caracter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagndstico de un profesional sanitario.
El usuario debe consultar con un profesional sanitario en caso de duda y antes de someterse a tratamientos o seguir recomendaciones.




