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Pogleion da partida

Ejpcucton

FL o=

A gates, los musies y los brazos en posleion vertical la es-

palda plana. . 3 .
Encoger el vienlra. encorvar la ospalda y sentarss sobra

ios 1alones: volver a.la posicidn de partiva ahuecano lige-
ramente la zona lumbar. ’ :

\N,
Elgrcinio

foalcldn de partids
Elenucion

A gatas.

Encogar g vientre, encorvar la sspalda y sentarsy & ur
jade de los ples; volver a la posicidn de nm.:_amr ahutr-
cando ligeramente Ja zena lumbar. No desplazar Tas 1nanct
duranle el ejercicioc. 2
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Ejarcicio /.U

Paalcl s nartda
Elecuclon

Dr. Jaime Diaz de Atauri Bosch

A galas. , ) .
[Jobtar una rodilla sobrd el pecho. encorvanda muiho lei

sspalda; extender la pierna hacid atrds; volver a la pasicldr-
de partida,
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" COLUMNA LUMBAR

OE'@:,.S“ tovilizarla oo._:.m::m.ﬂc:..ch\ ta articutacién coxo-verlebral. Fortalecer ios.
muisculos extensores de {a ¢olumna, los abdominales y los gluteos. Corregir ta estatica

l[umbar. .
Ejscuclén: Preferentemente sobre una superficls dura.

xmv_..,,.._o._o.,m" A; Boca arriba
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Ejarcicio d
Posiclén de partlda
Epzcuclon *

De espaidas, una pierna extendida, la olra doblada.
Conlraer los abdominales (encoger el vienlre), presionar la
zona jumbar conlra el suels, doblando la piernd sobie el
pecho: volver a la’ posicién de partida y levantar ligera-
mentle ia zona lumbar. :
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Eferciclo o , B

posicién da partida De espaldas, tas rodillas dobladas.

Elecuclén Contraer Ios abdominales {encoger el vientre). p
sona lumbar conira el suslo; doblar ambas rod
el pacho: volver a’la posicion de partida y levartar tigera-
mente la Zona lumbar. . :

*

Elerciclo MW o

Posleidn.de partide
Elecucidn )

De espaldas, las-rodillas dobladas. ]

' Goantraer los abdominales, presionar fa zona lurnbar contra
el suelo, y, conservando siemnpre la misma posic :
las rodillas sobre el pechio, y axtender fas piernas e ve
cal: bajar las pigrnas extendidas asl en algunes ce i
lros: volver a la vertical: doblar las rodillas sobre el yecho,
después volver a la pasicion de partida.
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