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aductores en el suelo.

Comienza acostandote
en el suelo. Es el mas

sencillo y basico. ~_g#

De pie, flexiona tus

ﬁiernas y lleva la cadera
acia atras. Puedes

avanzar con zancadas.

Zancadas laterales o %

dindmicas a ambos '
lados.

El siguiente paso es con
una pierna adelantada y

lleva la cadera hacia atras.

‘ Intenta tocarte el talon _ §
con la mano contraria. @

Requiere fuerza y
estabilidad.

Mantener la posicion

(1)

durante 20 segundos.

Mantener la posicion
durante 20 segundos

en cada lado.

Mantener la posicion
durante 20 segundos
en cada lado.

Mantener la posicion
durante 20 segundos
en cada lado.

Mantener la posicion
durante 20 segundos
en cada lado.

Mantener la posicion
durante 20 segundos
en cada lado.




