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Extension de tronco O

- - o

Con las manos apoyadas en la parte superior y externa de los gluteos lleve el tronco hacia atras. Mantenga 20 segundos.

Remo con banda elastica O

Con las manos sujetando una banda elastica lleve los codos hacia atras aproximando las escapulas. Mantenga 5 segundos.

Inclinacion lateral del tronco O

Repeticiones: 3

Series: 3
Repeticiones: 10

- : Sy
Incline el tronco hacia un lado deslizando la mano por la parte lateral del muslo. Mantenga 30 segundos. Incline el tronco
hacia el otro lado. Mantenga 30 segundos.

Puente con elevacion de la pierna O

Series: 1
Repeticiones: 10

i cem,

Tome aire y suéltelo al levantar el cuerpo del suelo, hasta que los muslos queden en linea con el tronco. Levante un pie del
suelo hasta que la rodilla quede estirada. Mantenga 5 segundos. Repita con el otro lado.

El contenido que se proporciona esta basado en la evidencia cientifica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 1/2
siguiendo las indicaciones de su médico. © SERMEF 2024. Todos los derechos reservados. Web: ejercicios.sermef.es
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Elevacién brazo-pierna cuadrupedia O

Series: 1
Repeticiones: 10
.

Con el tronco recto y el cuello alineado con el tronco tome aire y suéltelo mientras eleva el brazo de un lado y la pierna del
lado contrario. Mantenga 5 segundos. Repita con el otro lado.

Elevaciéon tronco-brazos tumbado O

Series: 1
Repeticiones: 10

Tome aire y suéltelo mientras despega el pecho y los brazos del suelo intentando juntar las escépulas, con el cuello y el
tronco alineados. Mantenga 5 segundos.

Gato camello @

d n Repeticiones: 3

Lleve la cabeza hacia abajo arqueando la espalda hacia arriba. Mantenga 10 segundos. Lleve la cabeza hacia arriba
arqueando la espalda hacia abajo. Mantenga 10 segundos.

Rotacion del tronco @

i k Repeticiones: 3

Gire el cuerpo hacia un lado, sin mover las caderas. Mantenga 30 segundos. Gire el cuerpo hacia el otro lado. Mantenga 30
segundos.

El contenido que se proporciona esta basado en la evidencia cientifica actual. Se recomienda el uso de estos ejercicios 2/2
siguiendo las indicaciones de su médico. © SERMEF 2024. Todos los derechos reservados. Web: ejercicios.sermef.es



