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Entrenamiento dirigido a prevenir la salud de la espalda a traves de la
mejora de la movilizacion articular, flexibilidad y fuerza de musculatura que
tiende a volverse hipotonica tras la inactividad.

PULSA EN CADA PARTE DE LA SESION PARA ACCEDER AL VIDED

MOVILIDAD ARTICULAR P}
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MATERIAL NECESARIO RECOMENDACIONES

Intenta realizar todos los ejercicios con tu maxima movilidad

/ articular. Si hay ejercicios donde tu movilidad es mucho
_ menor que la del video, no pasa nada, debes realizar los

S
2 4 ejercicios dentro de tu rango de movimiento. Seguro que tras
4 varias sesiones tu movilidad ha mejorado mucho.
Si sientes dolor en un ejercicio deja de realizarlo
TOALLA PALO ESCOBA inmediatamente y pasa al siguiente.
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Si tienes dudas sobre la realizacion técnica o cualquier consulta u orientacion ponte en contacto a traves de deportes@usj.es

HUSJENTRENA HESTONOPARA

@DEPURTESUSJ f SERVIBIU AETIVIDADES DEPURTIVAS USJ Actvidades Deportivas



https://www.youtube.com/watch?v=7Ptx7AsRzvs&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=7Ptx7AsRzvs&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=34
https://www.youtube.com/watch?v=5scGZ2Ptsec&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=5scGZ2Ptsec&list=PLD90BB2249F5DB37C&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=OjpSLGJK4ls

