
EJERCICIOS DE FUERZA TREN INFERIOR

Sentadilla profunda con TRX y con una pierna

Sentadilla

Sentadilla con silla

Sentadilla con  
banda y paso lateralSentadilla con bandaSentadilla con peso

Contenido de carácter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagnóstico 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.



EJERCICIOS DE FUERZA TREN INFERIOR

Trabajo glúteo unilateral
Trabajo glúteos  

y muslo

Contenido de carácter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagnóstico 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 búlgara Trabajo en gradas 
o cajón



EJERCICIOS DE FUERZA TREN INFERIOR

Bandas para 
musculatura lateral Trabajo para musculatura lateral

Trabajo para musculatura lateral  
con rodilla flexionada

Ejercicios con TRX

Peso muerto

Contenido de carácter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagnóstico 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.



EJERCICIOS DE FUERZA TREN INFERIOR

Plancha lateral

Plancha con elevación  
de pelvis o pierna

Plancha con  
o sin rodillas
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Contenido de carácter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagnóstico 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.



EJERCICIOS DE FUERZA TREN INFERIOR

CORE con TRX 
Plancha

Plancha dinámica

Plancha con elevación  
de pelvis o pierna

Contenido de carácter orientativo y divulgativo que no sustituye el diagnóstico 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.


