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Programa de core 01 Realizar en farma de circuite repitienda 3 vecas,
Sentada con las manos apoyadas atras, realizar
una basculacidn de La pelvis activando el transverso
“matiendo tripa” al colocar la cadera en retroversiin, es
decir, al aoercar &l pubis hacia el estermon
Expulsar el aire al flexionar la columna,
Repetir durante 3 sagundas con movimientos lentos al
ritmo de la respiracion
Llavar brazo y piema contraria hasta la extension com
pleta pera lo importante as que tu zona lumbar no 58
separe de la supsrficie. Activa el fransverso ~ metienda
tripa” ¥ repite asta gjercicie & weces, J con cada brara
Coge aire al tenar los brazos arriba y expdlsalo al
extander
Tumbada lateralmante, elevando un brazo y pierna tecar
el cado con la rodilla centrana, Intenta que el tronco
permanezea estatica con el transversa activado, Repatir
10 a cada lado,
Muy lentamente desciende tus piernas hasta casi tocar
el suala y yuelye @ la posicion inicial, Durante tade &l
racarrido de las piemas la zona lumbar siempre estara
en contacte con la superficie, si de arguaa la zona
lumbar y 58 levanta del suele, no bajes tanta las piernas,
Repite solo 4 wacas pero de forma lenta y controlada
Sentada, con la espalada totalments extendida y los
brazos en cruz, realizar giros a ambos lados de los
hombros mantenswnde actrado el transverso y la
columng extendida. El truco de aste ejericie &5 intentar
manterar Una posiura Como s QUISIEramas crecer
hacia arriba,
Repetir durante 3 sagundos con gires lentes a cada
Lacln

Fara trabajar la cadena anterior, coldcate an posician de
fande paro con los antebrazes apoyados, mirate an un
espefn para chsarvar como el punto mas elevade &5 la
zona dorsal v lumbar y ne el gliten, dabes cracer facis
srriha con la espalda v mantensar la posicsan durante
unns #- M sagundos respirande con el disfragma y no
con &l abdomen, recuerda gua tw tnpa debe este makids

Apowa los pies separados y elava la cadera hasta consa
quir mantener alineades a la rodilla, cadera, columna
y hombire. Rapite & veces pero manteniende la posician
arriba durante Z 4 3 sequnidos
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Desde posicidn de fonda,
desplazar al cuerpn hacia delants
¥ hacia atras de tal farma que los
hombros se adelanten y s2 atra
sen con respecta al apoya de las
manos, Antes de comenzar aste
ajercici, acyerdate de activar el
transversa, “meta tripa” y siante
qui tu punto mas elevado sea la
columna y na la cadera duranta
todo el mavimisnta

10 rapeticionas controladas

A cuadrupedia supina, con los
apoyas separados, aleva la cadara
hasta conseqguir alinaar rodillas,
catera y hombros, Mantén un
instante esta posician ywuelve &
bajar de farma controlada, Mate
tripa al legar al punta mas ela
wade. En este ejrcicw trabajara
tu cadena muscular postenar;
arectar de columna, glitaos e
isquintibialas

10 elewaciones,

Tumbate y manteniendo siempra
Iz zona lumbar an contacta can la
suparficie, acerca tu codo hacia la
rodilla contrana,

Dasciends la piema extandida
segun tus nivelas de fuerza,
miantras mas baja se encuantra,
maynr sard la intensidad,

10 repeticionas, 5 a cada lado,

Tumbaday con una pierna
axtendida, eleva la cadera hasta
consequir glinear el cuerpa; dos
rodillas juntas v cadera alineada
con mdillas v hombros

Intenta llewar la cadera en
retroversin, para ello actwa a los
musculos profundes “metiendo
tripa” & mtentando comegir la
curyatura lumbar

5 repeticiones con cada pierna
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Estabiliza tu tren supsrier con los brazos
saparados an oruz o sugtandoe una barra
o pica. Realiza gires de tus piernas a
ambos lados pero sin desprander los bra
zas y hombros de la superfice, Comeanza
Can pEqUents giros y postenarmante, s
tianes fuarza, aumenta el recorrido
Realiza & gires, 3 a cada lado de forma
miuy lanta ¥ controlada,

A cuadrupadia supina, con los apoyos
saparatos, eleva la cadera hasta conse
quir alinear rodillas, cadera y hembros,
Mantén un instante esta posickn y yuelye
a bajar de forma contrelada, Mete tripa
al llagar al punte mas alevado. En este
elercicip trabajara tu cadena muscular
pesterior; eractor de colwmna, ghitens &
isquiatibiales,

10 alavaciones

Desde posicion de fonde, sin mover los
brazos, aleva tu espalda lo mas armba
posible de forma lanta v controlada,
manten un instanta armba v dasciends
de forma controlada. Es impartante
que piansas an elevar la cadera todo Lo
posibla,

& rapeticicnas

Colocate a cusdrupedia rapartiendn el
peso por igual dal cuerpo entre los &
apoyns, active €l transserse  matiendo
tripa” y eleva brazo y pierna contrana
hasta consequir glinear en horizontal v
paralelo al suelp; brago, cuerpa ¥ piema,
Debss avitar que tu zona lumbar s&
arques y qua bascule tu cadara, el phjeti
v &5 mover brazas y plarnas sin movar gl
resto del cusrpo

& rapeticionas 13 con cadal
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Desde el apoyo, realizar circu-
los @ ambos lados caminandao
con bos pies pers sin moser

el appyn de manoes, Realiza
pasitns cortas

207 o & dasplazamientas

A cugdrupsdia suping, con
los apoyos separados, aleva
la cadera hasta consequir
alinaar medillas, cadara y ham
bros. Mantan un mstante asta
posickn y vuelve & bajar de
forma controlada, Mete tripa
al llagar al punte mas alevado
En aste ejerciio trabajara tu
cadena muscular pestenor;
eractor da columna, glitens e
isguintibiales

10 alevaciones,

Apoya tus antebrazos y sin
migwar b espalda, alava

una pierna durante unes
saqunidos. Apovala y cambia
ala atra pierna teniando
especial cudade an no maver
la columna

Realizar & cambios, 3 con cada
pierna altemanda

Tumbada supina, con braras
y piernas separadas, eleva
brazo y pierma contrana, pera
ewita an todo memento alevar
la rana lumbar del apayo,

& rapeticionas, 3 con cada
lado,
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Hesahzar on lormia de corcula
repdwndo & veces cada ralacion

Tumbada sobre el baldn,
wolcande el pesa ligeramente
hacia delante, realizar pegue-
nas Njeras con las piernas.

La propia presidn del baldn
aliligara a contraer la zona
abdominal y el movimienta de
las piernas trabajara toda la
cadena muscular posterior,
Realizar el movimiznto
durante unos 20°

Apoyar los antebrazos sabre
el baldn con los pies un poco
separados para mayor esta-
bilidad. Activar el transverso
“metiende tripa” v elewando la
zona dorsal Ino la caderal.
Mantener las posicidn
astatica unos 207

Tumbada lateral sobre el
baldn, activar el transverso
manteniendo estatico el
cuerpe. Elevar el brazo lo
mas lejos posible. Site falta
estabilidad, puedes separar
los pies.

Mantener 20" a cada lado.
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. : Realizar en forma de circuito
Ejercicios de core 04 A [con Fitness-ball] | "

Mantaner el aquilibno santada
sobre el balon, 51 tenes esta
bilidad, prueka a separar los
brazos en cruz

Intenta mantenerte unas 20
saqundos,

Desda la posician de fando,
apoyande los musles sobre

&l balén, balancaa tu cuerpo
hacia delante y atras sin mowvar
piernas y tranco, I
Realizar B repaticiones de forma |
controlada

En apoyn prono sobre al balan
Llevar brazos hacia delante

¥ atras con circules amplios
Localizaras todo el trabapo de
la musculatura posterar de la
espalda y piemas

La presien dal balon te ohligara
a activar la musculatura dal
ahdomen,

Raalizar B repaticiones

Tumbada sobre el balan realizar
un Crunch con gire. Desliza tu
mann sabre la pierna contraria
hasta llegar & la rodilla, Separa
las piernas para una mayor
estabilidad,

Repetir & a cada lado.
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Realizar en forma de circuito repitiendao
Fvecas cada rotaciin.

Apoyando solo los talones sobre & suelo,
elewar la cadera hasta conseguir alinear
tode el cuerpo. Al llegar al punte mas
elewadn, activa tu transverse [mate trips]
veploca tu cadera em ligera retroversian
para avitar asi que tu zona lumbar se
arquas BN BXCESD

Erepaticiones, lentas en la bajada.

Con las parnas flexionadas a 0@y
sujetandn las manas atras en un punto
fijn, alevar la cadara despegando progre
sivamante la columna de la superficie
hasta conseguir alinear en la vartical

al hombro, las rodillas y los tobillos
Dascendar de forma progresiva evitands
que La zona lumbar se despague de la
superficie &l llegar al punto mas bajp

B repaticianes controladas,

Dasde cuadrupedia, activar al transverso,
elevar €l braze v la pierma contrana hasta
quedar paralela al suelo. Debes evitar

el halancea de la cadara y hombraos, y al
arqueamiento lumbar excasia, Manten
esta posician durante unos 2 sagundas ¥
cambia &l otro ladoe

4 repaticiones, 2 & cada lado

En apoyo prora de antebrazos, elimimar
un apoya de brazo, mantenar unns
sequndes y cambaar al otro braze, EI
obhjetive 85 mantenar estable La cinturs
escapular tedo lo posibla

Raalizar dos cambies a cada lado,




! ] Heal m b it n
Ejercicios de core 05 A [con Fitness-ball) |t b
repabende 3 veces cada rataciin

En apoyo prong sobre el baldn,
eleva tu cadera todo Lo pesible,
Intenta que tus hombros siempre
estén sobre al apoyoe de las
manos y el descanso que sea muy
controlado

Realiza 8 repeticiones da forma
controlada axpulsando el aire al
flexionar la cadera,

Supsta una carga, balon, mancuar
na a disce an bus manos y dasde la
vertical lleva tus brazos hacia ahajp
y hacia dalante bsan lejos. Tanto

al descendar como sobre todoe al
subiir, intenta llevar L3 espalds
recta y extendida

Repite Bwaces

Tumbada con los talones sobre

el baldn, eleva caderay columna
hasta alinaar tado el cuerpe man
temsandn la musculatura profunds
del ahdoman activada, Aprovecha
la subida para seltar todo el aire
Realiza & repehiciones,
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Ejercicios de core 05 B [autocargal gf:!:'ircig:"r;:iiﬁ IRl repiiEnt
Desde posicion prona can los
antabirazos apoyadas, eleva de forma
alternativa brazos y piarnas guadan
deta en tres apoyos. Es importanta
que realicas los cambios da apoyoes sin
mipear tu espalda, imagina que tienes
objetos colocades sobra tu espalda y
nix puaden caar,

Realiza 8 repeticiones altermanda con
tedos los sagmantos,

Sujeta un tensor entre el pie y la mano
cantraria, realiza una extension hasta
la horizontal pero sin despegar la zona
lumbar de la suparficie

Realiza & repeticiones con cada lado.

Desde apoya prano, can una perma
likre, desplaza el cuerpe hacia delants
y atras acompanado con una flekn y
extension total de rodilla. Intenta lle
var la perna libra desde lo mas atras
posible, hasta consequir adalantar la
roddilla flexionada todo lo posibla,
Realiza & repeticiones con cada pierna,
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Realizar en forma de circuito repitiendo
Fweces cada ratacidn.

Ejercicios de core 04 A [con Bosu)

Sentada sobre al bosu invar
ticka v con los pies elevados,
manterar el eguilibrie

Los misculos dal tronco,
anterigres y postaricres
raalizan un trabajo intenso y
propinceptive, 51 dominas &l
gjgroicip puedas probar con
las braras al lado y arnba,
Mantanlo durante H)
saqundos

Desda el apoyo prano,

elewva las piernas de forma
alternativa. Intenta maver lo
manos pesibla tu espalda v al
basu. El ohjetive a5 mantenar
la superficie plana del bosw
siempre paralela al suala

4 cambios de piarna de forma
lanta ¥ controlada,

Eleva la caders lo mas
empujEnda con los talones,
manteén la posician ariba
unns seqgundns y desciends
da forma centrolada

Raaliza 8 rapeticioras
quadandote arnba de forma
estatica en la dltima durante
unns sequndes,
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Cpmenzaremaos a realizar algunos ejercicios de pie, en este programa cemenzamos wtilizandn
una handa elastica, posterinrmenta pasaremos a manejar pesas libres con inercias

Can una banda elastica o
tensaor, pisalo y oruza sus
extremaos, eleva tus brazos
al frente hasta llegar a la
vartical. Dabes sctivar a
los musculos profundas
dal tronce para avitar
arquaar la columng an la
faza final, Expulsa el aire
al elevar los braros
Raaliza B repeticionss da
farma cantralada

Desde el apoyo pronn da
antebraros, eleva al brazo
W prarna contraria inken
tando que tu columna se
mueva lo mansa posibla,
Raaliza 4 cambios, 2

con catda mano pern da
forma lenta v controlada,
mantenigndolo estatica la
paskicn unas 2 sagunias

Tumbgada lateral apoyando
el antebraze, manten la
posicion astatica durante
10 segundos, rapiba &
vacas altarnande a cada
lada
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