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‘E]ERCICIO 1

Posicion de partida: tumbado en el suelo boca

arriba, con las rodillas dobladas y los brazos \ ‘ \\
extendidos. \/\ /\

Ejercicio: inspirando, se levantan los brazos
hasta detras de la cabeza. Espirando, vuelven los

brazos a la posicion incial pasando por los lados.
Se puede realizar este ejercicio con pesos de 0,5- ’\\{\
1Kg en cada mano. /\ \/\

Repeticiones:

‘ EJERCICIO 2 l
Posicién de partida: tumbado en el suelo boca y,
arriba, con las rodillas dobladas vy los brazos detras s /\ \I /\
de la cabeza en la nuca.

Ejercicio: inspirando, se aprietan los codos contra
el suelo. Después, espirando, se relaja la presion. hY

L\ /
-

Repeticiones:

‘E]ERCICIO 3

Posicién de partida: tumbado en el suelo boca

arriba, con las rodillas dobladas y los brazos \/\ M,

extendidos.

Ejercicio: doblar las rodillas sobre el pecho, rotar
las rodillas con el abdomen, llevarlas juntas y
apretarlas al suelo, lo mas cerca del brazo ex-
tendido, volver a posicién inicial de descanso y

repetir ejercicio al otro lado. .
5~

Repeticiones:
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despegar de la pared los brazos alternativamente.

‘ EJERCICIO 4
Posicion de partida: sentados en un taburete,
con los brazos extendidos y las manos apoyadas
en la pared.
Ejercicio: echar el pecho hacia delante. Después,
conservando siempre esa posicion conseguida, I

Repeticiones:

‘E]ERCICIO 5

Posicién de partida: sentados en un taburete, con
los brazos extendidos y las manos apoyadas en la
pared.

Ejercicio: echar el pecho hacia delante. Después,
conservando siempre esa posicion conseguida,
despegar de la pared los brazos simultdneamente.

Repeticiones:

R~

‘E]ERCICIO 6

Posicion de partida: sentados en un taburete,
con los brazos extendidos y las manos apoyadas
en la pared.

Ejercicio: echar el pecho hacia delante en movi-
mientos de balanceo, intentando tocar el pecho
con la pared.

Repeticiones:

R~
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‘E]ERCICIO 7

Posicion de partida: sentado en un taburete, los
pies mirando hacia delante, la espalda recta.

Ejercicio: levantar los brazos hasta la altura de
los hombros. En ese momento desplazar hacia “_
atrds enérgicamente los brazos extendidos tres

veces. Repetir mismo ejercicio con los brazos a

45° entre la altura de los hombros y la vertical y
finalmente con los brazos en posicién vertical.

~
Repeticiones: .

‘E]ERCICIO 8

Posicion de partida: sentado en un taburete, los
pies mirando hacia delante, la espalda recta. Los
brazos levantados lateralmente de tal manera que
se toquen los pulgares.

™

"~

Ejercicio: girar enérgicamente el tronco despla-
zando el codo hacia atrds, pero sin que se separen
los pulgares.

Repeticiones:

‘ EJERCICIO 9
Posici6n de partida: sentad taburete, | u }-,}\/ N\
osicion de partida: sentado en un taburete, los T ‘/ /) J\\_j
>

pies separados unos 50 cm, 3 espalda recta. Los
brazos levntados con las manos en la nuca.

7
Ejercicio: girar el tronco alternativamente a

derecha e izquierda. I l I l I l
Repeticiones:

*Ejercicios 4, 5, 6, 7, 8 y 9 pensados para personas que no pueden ponerse a gatas.
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‘E]ERCICIO 10

Posicion de partida: acostado del lado derecho, *) 4

las rodillas dobladas, la mano derecha en la / /
nuca, la mano izquierda apoyada en la rodilla

izquierda.

Ejercicio: levantar el brazo izquierdo vertical-
mente inspirando, girar el tronco hacia atras has-
ta que la mano izquierda toque el suelo, después
volver a la posicion de partida espirando. Reali-
zar el mismo ejercicio del otro lado.

Repeticiones:

‘E]ERCICIO 11

Posicién de partida: tumbados boca abajo, con
los brazos extendidos a la altura de los hombros
y la frente apoyada en el suelo (si tienes dificul-
tades, puede ponerse una almohada pequeda
debajo del vientre)

Ejercicio: levantar los brazos extendidos sin
levantar la cabeza.

Y

Repeticiones: —
‘ EJERCICIO 11
Posicion de partida: tumbados boca abajo, con
los brazos extendidos a la altura de los hombros
y la frente apoyada en el suelo (si tienes dificul- \
tades, puede ponerse una almohada pequefa
debajo del vientre)
Ejercicio: levantar los brazos extendidos sin ;
levantar la cabeza.
&_/

Repeticiones:
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‘E]ERCICIO 12

Posicion de partida: tumbado en el suelo boca
abajo, con los brazos extendidos a la altura de
los hombros y la frente apoyada en el suelo (si
tienes dificultades, puede ponerse una almoha-
da pequefa debajo del vientre)

J

Ejercicio: levantar los brazos y el busto simulta- T )
neamente.

J

Repeticiones:

‘E]ERCICIO 13 «Q

Posicién de partida: tumbado en el suelo boca
abajo, con los brazos extendidos por encima de

la cabeza y la frente apoyada en el suelo.
Ejercicio: levantar alternativamente los brazos T k

extendidos sin levantar la cabeza.

Repeticiones: T\

gy i

.E]ERCICIO 14

Posicién de partida: tumbado en el suelo boca
abajo, con los brazos extendidos por encima de
la cabeza y la frente apoyada en el suelo.

extendidos sin levantar la cabeza.

Ejercicio: levantar simultdneamente los brazos \Q\\

-

Repeticiones:
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‘E]ERCICIO 15

Posicion de partida: tumbado en el suelo boca \
abajo, con los brazos extendidos por encima de

la cabeza y la frente apoyada en el suelo. \
}

Ejercicio: levantar simultdneamente los brazos
extendidos vy la parte alta del busto.

Repeticiones: \

‘E]ERCICIO 16

Posicién de partida: a gatas, la espalda plana, los
muslos y los brazos en posicion vertical.

Ejercicio: levantar cabeza y leigeramente el F\
pecho, con las manos siempre en frente. ‘ ‘

Repeticiones:

‘E]ERCICIO 17

Posicion de partida: a gatas, (3 espalda plana, los
muslos y los brazos en posicion vertical.

Ejercicio: levantar el brazo dercho extendio, 4 /"\
dibujar un ciuculo hacia delante y después haci \

atrds, siguiéndolo con la mirada. Repetir con el

brazo izquierdo posteriormente.

Repeticiones:
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‘E]ERCICIO 18

Posicién de partida: a gatas, posicion como
para deslizarse, con los brazos extendidos hacia
delante.

COLUMNA DORSAL

Ejercicio: balancear el tronco (como para tocarse

el pecho con el suelo) variras veces. Volver a la Q\ oA \ Q\ ‘ L
posicién inicial y descansar antes de volver a ) T )

repetirlo.

Repeticiones:

‘ EJERCICIO 19
Posicion de partida: a gatas, posicién como p A t
)

para deslizarse, con los brazos extendidos hacia
delante.

Ejercicio: levantar alternativamente cada brazo,
sin mover el tronco ni el busto.

Repeticiones: T
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