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1. Tonificacion LUMBAR

@ CORRECTA EJECUCION

e De pie

* Espalda recta

* Mantener ombligo hacia dentro
* Mantener posicion 5 segundos

® ERRORES COMUNES
* Arquear la espalda

* No mantener ombligo hacia
dentro

¢ Inclinarse demasiado

@ CORRECTA EJECUCION
* Tumbado boca arriba
e Brazos estirados

e Rodillas dobladas

* Mantener contraido abdomen y
gluteo

® ERRORES COMUNES
* No mantener alineada la espalda
* No mantener contraido abdomen

y gluteo
3. Tonificacion MUSCULATURA DORSAL,
LUMBAR y GLUTEOS
—— 3 @ CORRECTA EJECUCION
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* Acostado boca abajo
e Brazos estirados hacia arriba
* Frente apoyada en el suelo

e Levantar 5/10 cm brazo y pierna
contraria

() ERRORES COMUNES
* Arquear la lumbar
* Levantar demasiado brazo/pierna
* Levantar la cabeza del suelo
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4. Tonificacién MUSCULATURA POSTERIOR (V] correcta EJECUCION

* Posicidén en cuadrupedia

* Espalda y cabeza alineadas

* Mantener contraido abdomen

e Levantar brazo y pierna conftraria

Loy

® ERRORES COMUNES

* No mantener alineados cabeza y
espalda

* No mantener contraido abdomen
* Arquear la lumbar
e Levantar demasiado brazo/pierna

5. Tonificacion MUSCULATURA
ABDOMINAL - Zona central

~Nivelinici - @ CORRECTA EJECUCION

e Contacto en antebrazos y rodillas
0 punta dedos

* Cabeza y espalda alineadas

* Elevar ligeramente la cadera

* Mantener contraido abdomen y
gluteo

* Mantener posicion 10 segundos

® ERRORES COMUNES

* No mantener alineada la espalda
y cabeza

* No mantener recta la espalda

* No mantener contraido el
abdomen

* Dejar caer la cadera

ore . s CORRECTA EJECUCION
6. Tonificacion MUSCULATURA @ « Posicion decubito laterdl

* Brazo que queda arriba pegado
al fronco

* Brazo de abajo apoyo antebrazo

* Pies juntos

e Levantar cadera hasta formar
linea recta

* Cabeza alineada con espalda
* Mantener posicion 5 segundos

® ERRORES COMUNES

* No mantener alineada la espalda
y cabeza

* Dejar caida la cadera
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