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EJERCICIOS DE POTENCIACION DE LA CADERA (SENTADO O TUMBADO):

POTENCIACION FLEXORES:

Poner la mano sobre el muslo (una o las dos manos), y subir el muslo haciendo fuerza contra la
mano, aguantando la tensién unos 5 segundos y soltando lentamente hasta apoyar el muslo de
nuevo en el asiento. Repetir con el otro muslo.
*  Series : 3

= Repeticiones: 10.

POTENCIACION EXTENSORES:
Poner las manos por debajo del muslo, subirlo unos centimetros y depués hacer fuerza con el
muslo hacia abajo contra las manos, hasta tocar el asiento, aguantando la tension unos 5 segundos
y soltando lentamente hasta subir de nuevo el muslo unos centimetros. Repetir con el otro muslo.

=  Series : 3

= Repeticiones 10.
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POTENCIACION ABDUCTORES:

Poner una mano apoyada en la cara externa del muslo, y hacer fuerza con el muslo hacia fuera
contra la mano, aguantando la tension unos 5 segundos, y soltando. Repetir con el otro muslo.

= Series :3

= Repeticiones 10.
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Textos: Dr. J.A. de las Heras. Dibujos: L. Lopez.




