CIRCULO CON LOS BRAZOS.

Fig. la. Circulos con los brazos adelante.

Circulos hacia afuera Impulse los brazos hacia afuera, hacia arri-
cruzando brazos ba y describa un circulo, cruzindolos delan-

sobre el cuerpo: te del cuerpo.

Fig. 1 Cfirculos con los brazos cruzando el cuerpo.

Finalidad: Aflojar y estirar los misculos de los brazos y de
los hombros.

Posicidn inicial: De pie, piernas separadas a la altura de los hom-

bros, brazos a los lados.

Movimiento: En los ejercicios cque siguen, los brazos han de -
realizar circulos amplios. No doble los codos y -

mueva los brazos a partir de los hombros.

i

Fig. 1b. Circulos con los brazos hacia adelante.
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Hacia atrds: Impulse los brazos hacia atras (como en el estilo es
palda de natacidn), dibujando en el aire circulos am-

plios. a7
J !‘I\J.




2. FLEXION DE TRONCO.
TORSION DE TRONCO.

Fig. 2 Flexidn de tronco.

Finalidad: Estirar los misculos de las piernas y los exten-
: i de tronco.
sores de la zona lumbars (parte inferior de laes

palda.

£ ; : Finalidad: Aflojar y estire 4
Posicién inicial: De pie, separar las piernas unos guince centime- . = mrde el
los lados y de los hombros.

tros y colocarlas paralelas.

. : : Posicidn inicial: De pie, con las piernas
Movimiento: Inclinese hacia delante a partir de la cintura, ; 2 Rl SepREdies e
: los. hombros, brazos extendi 1=
dejando que el tronco, los: brazos vy, la.cabeza = : fow e o tadobya 0l
: . vel de los hombros.
cuelgen libremente. Estirese lentamente hasta to

6ar ol suelo. Gire el tronco hasta tlegar a = Movimiento: Sin levantar los talones, efectlie una torsidn --

4

zapatilla y vuelva a la posicidn inicial 1ncorpo del tronco hacia la derecha, lentamente, y procu

randose de lado. Vuelva a inclinarse hacia delan re llegar lo mds lejos posible, vuelva a la posi

te a partir de la cintura, repita el ejercicio - cidn inicial. Lentamente, efectlle una torsidn de

hacia Al obro lado y luego a empezar. tronco hacia la izguierda. Repita el movimiento

completo muy lentamente.




4. EXTENSIONES LATERALES.

Finalidad:

Posicidén inicial:

Movimiento:

Fig. 4 Flexion lateral.
Aflojar y estirar los misculos de los lados del

tronco.

Piernas separadas, a la altura de los hombros, -
un brazo extendido hacia arriba (con la palma --
hacia adentro) y el otro brazo extendido hacia -

abajo, la palma ha de tocar el costado del muslo.

Flexione el tronco hacia el lado del brazo gue -
toca el muslo. Estirese todo lo posible, desli--
zando la mano por el muslo hasta llegar a la ro
dilla o mis abajo. El otro brazo deberd permane-
cer estirado por encima de la cabeza y acompanar
la inclinacién del cuerpo. Vuelva a la posicidn
inicial y repita hacia el otro lado, y luego to-

do el ejercicio.

EXTENSION LATERAL DE PILRNAS.

1Ralicts

Finalidad:

Posicidn inicial:

Movimiento:

5

Extensidn lateral de piernas.

Aflojar y estirar los misculos rotatorios de
zona lumbar (parte inferior de la espalda) y
regidn pelviana.

Acostado, de espaldas, con las piernas extendi —-
das, brazos extendidos a nivel de los hombros,

con las palmas hacia arriba.

Sin flexionar la rodilla, eleve la pierna haste

la posicién vertical (punta de los pies exte
das). La pierna opuesta ha de permanecer en
suelo, en posicidn extendida, con el muslo vy la
pantorrilla tocando el suelo. Sin mover los hom-

bros, los brazos ni la espalda, lleve la pierna
extendida al lado del cuerpo de modo tal gue va-
ya en direccibén de la mano opuesta extendida en
el suelo. Estirese todo lo posible para que la -
punta del pie togue el suelo, siempre en direc—-

cidn a la extendida. Vuelva a la posicidn verti-

cal y luego al suelo. Repita con la otra plerna,
Y,

luego todo el ejercicio.
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