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TABLA DE EJERCICIOS

Dorsal

Repeticiones: 5

Protracción­retracción escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba. Estire los brazos hacia el techo. Al inspirar alargue más los brazos hacia el
techo levantando los hombros del suelo. Al espirar vuelva a apoyar los hombros manteniendo los brazos
extendidos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Círculos de brazos (movilización escapular)

Descripcion: Tumbado boca arriba. Al espirar suba los brazos extendidos y llévelos por detrás de la cabeza. Al
inspirar abra los brazos y bájelos por los lados del cuerpo hasta las caderas. Realice luego los círculos en
sentido contrario.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación­descenso escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba, brazos en el suelo a lo largo del cuerpo. Al inspirar arrastre los hombros
por el suelo hacia las orejas. Al espirar arrastre las manos hacia los pies.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________
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Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación de columna en descarga

Descripcion: Tumbado de lado con las rodillas flexionadas y los brazos estirados hacia delante. La cabeza
apoyada en el suelo. Al inspirar suba el brazo hacia el techo. Al espirar gire el tronco hacia atrás sin mover las
piernas. Inspire quieto. Al espirar vuelva girando el tronco a la posición inicial. Repita igual del otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Gato

Descripcion: A 4 patas. Al espirar redondee la columna empezando desde el coxis hasta la cabeza. Inspire
quieto. Al espirar alargue la columna desde el coxis hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

FLEXIÓN LATERAL DE COLUMNA 
EN CUADRUPEDIA

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Flexión lateral de columna en cuadrupedia

Descripcion: A 4 patas. Al espirar camine con las manos hacia un lado inclinando la columna lateralmente. Al
inspirar vuelva a la posición inicial. Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Flexión secuencial de la columna sentado

Descripcion: Sentado con la espalda completamente apoyada contra la pared y las piernas lo más extendidas
que pueda. Brazos estirados al frente. Al espirar despegue la cabeza de la pared y alárguela hacia delante,
despegando las vértebras una a una de la pared. Inspire quieto. Al espirar vuelva a apoyar las vértebras una
por una en la pared hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Fijadores de escápula con banda elástica y codo en flexión

Descripcion: De pie de cara a la espaldera. Coloque la banda elástica a la altura de sus codos y cójala con las
manos, con los brazos extendidos hacia delante. Al espirar lleve los codos hacia atrás flexionando los brazos.
Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación externa bilteral de los hombros con banda elástica

Descripcion: De pie con los codos flexionados y pegados a los costados, sujetando la banda elástica con las
manos en un puño. Los pulgares hacia arriba. Al espirar separe las manos llevando a la vez los pulgares
hacia fuera. Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abrir brazos por detrás de la cabeza con banda elástica

Descripcion: De pie sujetando la banda elástica por detrás del cuello. Al espirar abra los brazos en cruz. Al
inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extender brazos por detrás de la espalda con banda elástica

TABLA DE EJERCICIOS

Dorsal

Repeticiones: 5

Protracción­retracción escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba. Estire los brazos hacia el techo. Al inspirar alargue más los brazos hacia el
techo levantando los hombros del suelo. Al espirar vuelva a apoyar los hombros manteniendo los brazos
extendidos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Círculos de brazos (movilización escapular)

Descripcion: Tumbado boca arriba. Al espirar suba los brazos extendidos y llévelos por detrás de la cabeza. Al
inspirar abra los brazos y bájelos por los lados del cuerpo hasta las caderas. Realice luego los círculos en
sentido contrario.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación­descenso escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba, brazos en el suelo a lo largo del cuerpo. Al inspirar arrastre los hombros
por el suelo hacia las orejas. Al espirar arrastre las manos hacia los pies.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________
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TABLA DE EJERCICIOS

Dorsal

Repeticiones: 5

Protracción­retracción escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba. Estire los brazos hacia el techo. Al inspirar alargue más los brazos hacia el
techo levantando los hombros del suelo. Al espirar vuelva a apoyar los hombros manteniendo los brazos
extendidos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Círculos de brazos (movilización escapular)

Descripcion: Tumbado boca arriba. Al espirar suba los brazos extendidos y llévelos por detrás de la cabeza. Al
inspirar abra los brazos y bájelos por los lados del cuerpo hasta las caderas. Realice luego los círculos en
sentido contrario.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación­descenso escapular en descarga

Descripcion: Tumbado boca arriba, brazos en el suelo a lo largo del cuerpo. Al inspirar arrastre los hombros
por el suelo hacia las orejas. Al espirar arrastre las manos hacia los pies.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________
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Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación de columna en descarga

Descripcion: Tumbado de lado con las rodillas flexionadas y los brazos estirados hacia delante. La cabeza
apoyada en el suelo. Al inspirar suba el brazo hacia el techo. Al espirar gire el tronco hacia atrás sin mover las
piernas. Inspire quieto. Al espirar vuelva girando el tronco a la posición inicial. Repita igual del otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Gato

Descripcion: A 4 patas. Al espirar redondee la columna empezando desde el coxis hasta la cabeza. Inspire
quieto. Al espirar alargue la columna desde el coxis hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación de columna en descarga

Descripcion: Tumbado de lado con las rodillas flexionadas y los brazos estirados hacia delante. La cabeza
apoyada en el suelo. Al inspirar suba el brazo hacia el techo. Al espirar gire el tronco hacia atrás sin mover las
piernas. Inspire quieto. Al espirar vuelva girando el tronco a la posición inicial. Repita igual del otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Gato

Descripcion: A 4 patas. Al espirar redondee la columna empezando desde el coxis hasta la cabeza. Inspire
quieto. Al espirar alargue la columna desde el coxis hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación de columna en descarga

Descripcion: Tumbado de lado con las rodillas flexionadas y los brazos estirados hacia delante. La cabeza
apoyada en el suelo. Al inspirar suba el brazo hacia el techo. Al espirar gire el tronco hacia atrás sin mover las
piernas. Inspire quieto. Al espirar vuelva girando el tronco a la posición inicial. Repita igual del otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Gato

Descripcion: A 4 patas. Al espirar redondee la columna empezando desde el coxis hasta la cabeza. Inspire
quieto. Al espirar alargue la columna desde el coxis hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación de columna en descarga

Descripcion: Tumbado de lado con las rodillas flexionadas y los brazos estirados hacia delante. La cabeza
apoyada en el suelo. Al inspirar suba el brazo hacia el techo. Al espirar gire el tronco hacia atrás sin mover las
piernas. Inspire quieto. Al espirar vuelva girando el tronco a la posición inicial. Repita igual del otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Extensión dorsal en prono

Descripcion: Tumbado boca abajo con la frente apoyada en el suelo y los brazos flexionados, las manos a la
altura de las orejas. Al inspirar arrastre la nariz hacia arriba. Al espirar levante la cabeza y extienda la columna
dorsal llevando el pecho a mirar hacia delante. Inspire quieto. Al espirar baje y alárguese por el suelo.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 1

Estiramiento de lumbares de rodillas

Descripcion: Partiendo de la posición tumbado boca abajo, apoye las manos en el suelo justo debajo de los
hombros y presione al suelo a la vez que dobla las rodillas y va a sentarse arrodillado sobre sus pies. Apoye si
puede la frente en el suelo. Mantenga 15 segundos.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Gato

Descripcion: A 4 patas. Al espirar redondee la columna empezando desde el coxis hasta la cabeza. Inspire
quieto. Al espirar alargue la columna desde el coxis hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Flexión lateral de columna en cuadrupedia

Descripcion: A 4 patas. Al espirar camine con las manos hacia un lado inclinando la columna lateralmente. Al
inspirar vuelva a la posición inicial. Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Flexión secuencial de la columna sentado

Descripcion: Sentado con la espalda completamente apoyada contra la pared y las piernas lo más extendidas
que pueda. Brazos estirados al frente. Al espirar despegue la cabeza de la pared y alárguela hacia delante,
despegando las vértebras una a una de la pared. Inspire quieto. Al espirar vuelva a apoyar las vértebras una
por una en la pared hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Fijadores de escápula con banda elástica y codo en flexión

Descripcion: De pie de cara a la espaldera. Coloque la banda elástica a la altura de sus codos y cójala con las
manos, con los brazos extendidos hacia delante. Al espirar lleve los codos hacia atrás flexionando los brazos.
Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación externa bilteral de los hombros con banda elástica

Descripcion: De pie con los codos flexionados y pegados a los costados, sujetando la banda elástica con las
manos en un puño. Los pulgares hacia arriba. Al espirar separe las manos llevando a la vez los pulgares
hacia fuera. Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abrir brazos por detrás de la cabeza con banda elástica

Descripcion: De pie sujetando la banda elástica por detrás del cuello. Al espirar abra los brazos en cruz. Al
inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extender brazos por detrás de la espalda con banda elástica

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Flexión lateral de columna en cuadrupedia

Descripcion: A 4 patas. Al espirar camine con las manos hacia un lado inclinando la columna lateralmente. Al
inspirar vuelva a la posición inicial. Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Flexión secuencial de la columna sentado

Descripcion: Sentado con la espalda completamente apoyada contra la pared y las piernas lo más extendidas
que pueda. Brazos estirados al frente. Al espirar despegue la cabeza de la pared y alárguela hacia delante,
despegando las vértebras una a una de la pared. Inspire quieto. Al espirar vuelva a apoyar las vértebras una
por una en la pared hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Fijadores de escápula con banda elástica y codo en flexión

Descripcion: De pie de cara a la espaldera. Coloque la banda elástica a la altura de sus codos y cójala con las
manos, con los brazos extendidos hacia delante. Al espirar lleve los codos hacia atrás flexionando los brazos.
Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación externa bilteral de los hombros con banda elástica

Descripcion: De pie con los codos flexionados y pegados a los costados, sujetando la banda elástica con las
manos en un puño. Los pulgares hacia arriba. Al espirar separe las manos llevando a la vez los pulgares
hacia fuera. Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abrir brazos por detrás de la cabeza con banda elástica

Descripcion: De pie sujetando la banda elástica por detrás del cuello. Al espirar abra los brazos en cruz. Al
inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extender brazos por detrás de la espalda con banda elástica

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Flexión lateral de columna en cuadrupedia

Descripcion: A 4 patas. Al espirar camine con las manos hacia un lado inclinando la columna lateralmente. Al
inspirar vuelva a la posición inicial. Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Flexión secuencial de la columna sentado

Descripcion: Sentado con la espalda completamente apoyada contra la pared y las piernas lo más extendidas
que pueda. Brazos estirados al frente. Al espirar despegue la cabeza de la pared y alárguela hacia delante,
despegando las vértebras una a una de la pared. Inspire quieto. Al espirar vuelva a apoyar las vértebras una
por una en la pared hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Fijadores de escápula con banda elástica y codo en flexión

Descripcion: De pie de cara a la espaldera. Coloque la banda elástica a la altura de sus codos y cójala con las
manos, con los brazos extendidos hacia delante. Al espirar lleve los codos hacia atrás flexionando los brazos.
Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación externa bilteral de los hombros con banda elástica

Descripcion: De pie con los codos flexionados y pegados a los costados, sujetando la banda elástica con las
manos en un puño. Los pulgares hacia arriba. Al espirar separe las manos llevando a la vez los pulgares
hacia fuera. Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abrir brazos por detrás de la cabeza con banda elástica

Descripcion: De pie sujetando la banda elástica por detrás del cuello. Al espirar abra los brazos en cruz. Al
inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extender brazos por detrás de la espalda con banda elástica

Repeticiones: 5

Repeticiones: 5

Flexión lateral de columna en cuadrupedia

Descripcion: A 4 patas. Al espirar camine con las manos hacia un lado inclinando la columna lateralmente. Al
inspirar vuelva a la posición inicial. Repita hacia el otro lado.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Flexión secuencial de la columna sentado

Descripcion: Sentado con la espalda completamente apoyada contra la pared y las piernas lo más extendidas
que pueda. Brazos estirados al frente. Al espirar despegue la cabeza de la pared y alárguela hacia delante,
despegando las vértebras una a una de la pared. Inspire quieto. Al espirar vuelva a apoyar las vértebras una
por una en la pared hasta la cabeza.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Fijadores de escápula con banda elástica y codo en flexión

Descripcion: De pie de cara a la espaldera. Coloque la banda elástica a la altura de sus codos y cójala con las
manos, con los brazos extendidos hacia delante. Al espirar lleve los codos hacia atrás flexionando los brazos.
Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Rotación externa bilteral de los hombros con banda elástica

Descripcion: De pie con los codos flexionados y pegados a los costados, sujetando la banda elástica con las
manos en un puño. Los pulgares hacia arriba. Al espirar separe las manos llevando a la vez los pulgares
hacia fuera. Al inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Abrir brazos por detrás de la cabeza con banda elástica

Descripcion: De pie sujetando la banda elástica por detrás del cuello. Al espirar abra los brazos en cruz. Al
inspirar vuelva frenando la resistencia.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Extender brazos por detrás de la espalda con banda elástica

TABLA DE EJERCICIOS

LUMBALGIAS

Repeticiones: 5

Abrir la rodilla

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar abra una rodilla manteniendo la
pelvis estable. Al inspirar cierre y repita con la otra pierna.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Báscula pélvica

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar incline la pelvis hacia atrás elevando
el pubis y acercando las lumbares al suelo. Al espirar relaje y vuelva a la posición neutra.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Repeticiones: 5

Subir las rodillas

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al inspirar bascule la pelvis hacia atrás y
manténgala así con las lumbares apoyadas en el suelo. Al espirar suba una pierna y coloque la rodilla encima
de la cadera, luego suba la otra pierna. Inspire quieto. Al espirar baje primero una pierna, después la otra y
luego relaje la pelvis.

___________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________

Elevación secuencial de la pelvis

Descripcion: Tumbado boca arriba con las rodillas flexionadas. Al espirar bascule la pelvis hacia atrás y
empiece a elevar la columna desde abajo, vértebra a vértebra, hasta alinear la rodilla, la cadera y el hombro.
Inspire arriba quieto. Al espirar baje apoyando una vértebra cada vez.
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