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Calentamiento. Programa de
flexibilidad dinamico

POSICION INICIAL: Timbese boca arriba y abrace una
rodilla contra el pecho, mantenga la otra piernarectaen una
posicion de 45 grados.

MOVIMIENTO: Lleve una pierna hacia el pecho mientras la
otra pierna se mantiene recta, y luego cambie.

Nota: Mantenga el abdomen apretado mientras cambia de
pierna.

REPETICIONES: 8-10 por cada pierna (alternando).

POSICION INICIAL: Timbese boca arribay estire una pierna,
flexionando la cadera, colocando ambas manos debajo del
muslo. Mantenga la otra pierna recta en una posicion de 45
grados.

MOVIMIENTO: Tire de una pierna hacia el pecho mientras
la otra pierna esta recta, y luego cambie.

NOTA: Mantenga el abdomen apretado mientras cambia
de pierna, y las piernas rectas. Repeticién: 8-10 por cada
pierna (alternando).

POSICION INICIAL: Tdmbese boca arriba, con la caderay la
rodilla flexionadas 90 grados.

MOVIMIENTO: Contraiga el cuadriceps, estire la pierna y
flexione el pie. Luego vuelva a la posicién inicial.

REPETICIONES: 8-10 por cada pierna.
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POSICION INICIAL: Timbese boca arriba, con la cadera
flexionada 90 grados y la pierna recta.

MOVIMIENTO: Flexione y extienda el pie.

REPETICIONES: 8-10 por cada pierna.

POSICION INICIAL: De pie, con los pies mas separados que
los hombros, y mirando hacia el frente.

MOVIMIENTO: Inclinese hacia un lado, toque con la mano
por delante del pie opuesto y vuelva a la posicidn inicial.
Repita hacia el otro lado.

REPETICIONES: 8-10 para cada lado.

DE PIE: Coléquese escalonadamente, inclinese hacia
adelante para que los flexores de la cadera se estiren y
eleve la mano hacia arriba (agachese suavemente y gire el
brazo para que la palma se vuelva hacia afuera).

DE RODILLAS: Coléquese de rodillas sobre una sola rodilla
y con el pie opuesto al frente, inclinese hacia delante y
eleve la mano hacia arriba (igual que en la posicion de pie).

REPETICIONES: 8-10 para cada lado.

POSICION INICIAL: De pie, con un pie ligeramente por
delante del otro y la rodilla recta.

MOVIMIENTO: Doble ligeramente la rodilla y alcance a
tocar el pie delantero con ambas manos.

REPETICIONES: 8-10 con cada pierna.
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POSICION INICIAL: Coléquese en la posicion de salida de un
esprinter (un pie delante del otro), con las dos manos en el
suelo.

MOVIMIENTO: Intente estirar la pierna delantera.

REPETICIONES: 8-10 por cada pierna.

POSICION: Ver imagen.

REPETICIONES: 6-8 por cada pierna.

POSICION INICIAL: Pongase de pie, con los pies separados
el ancho de las caderas (pies y rodillas apuntando hacia el
frente), con las manos detras de la cabeza.

MOVIMIENTO: Realice sentadillas mientras trata de mantener
el pechoy la cabeza arriba y los brazos abiertos.

REPETICIONES: 8-10 veces.

POSICION INICIAL: Tambese boca abajo con los brazos en cruz.
MOVIMIENTO: Con una pierna trate de tocar la mano opuesta.

REPETICIONES: 6 por cada pierna

POSICION INICIAL: Timbese boca arriba con los brazos en cruz.
MOVIMIENTO: Con una pierna trate de tocar la mano opuesta.

REPETICIONES: 6 por cada pierna.




