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MATERIAL CURRICULAR DE CONEXION
TEORIA-PRACTICA

Material elaborado por Salvador Gambin Jiménez, Licenciado en Ciencias de la Actividad
Fisica y el Deporte por la Universidad de Elche, y dirigido por Pedro Angel Lépez-Mifiarro
como trabajo fin de Méster del Master en Educacién Secundaria de la Universidad de Murcia

(curso 2010/2011).

"Hola, buenos dias. Soy tu musculatura, la responsable de que puedas moverte. Hoy te quiero
enseiiar como modificando las posiciones de las articulaciones, se incide de forma diferente
en la musculatura. Ya sabes que estirar los miisculos es necesario para mantener una buena
salud del sistema miisculo-esquelético. Te lo digo yo que sé mucho de esto. ;Vamos a trabajar
juntos! Al final hablamos."

USCULOS ESOUELETICOS SUPERFICIAIS
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Imagen obtenida de:

http://casulav.blogspot.com/p/sistema-muscular.html
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Al Al
7N 7N
Alg Alg
7N 7N
Al Al
7N 7N
A4 A4
7N b Gliiteo Mayor 7N
Az bd. Gliteo Medio Az
7N . Psoasiliaco bd. Gliteo kenar 7N
%:é b, Firifarme b, Piriforme %:é
N M. Tensor de la Fascia Lata b, Tensor de la Fascia Lata I/
N b, Dbturadur Intermo k. Gemino Superior N
;:é M. Peptineo h. Obturadar Medio ;:é
L M. Sartorio b. Gemino Inferior \’,
N M. Aductor Largo M. Cuadrado del Fémur 7N
Alz t. Fecto del Femur b, Adductor bMenar Alz
’:\ h. Fiecta Interno M. Gliteo Mator ’:\
Alg Alg
7N b, Aductor Mayar M. Adductor Mayor 7N
\/ _ b, Recto Interna \/
7N . Cuadriceps Femaral 7N
Alz _ t. Biceps Femoral Alz
7N Fascia Lata h. Vasta Lateral 7N
Az b, Sermitendinoso Al
7N 7N
Alz b, Sarorio Alz
7N\ M. *asto Medio b. Semimembranoso 7N
e : . '3 e
7N\ Futula o & N 7N\
Az ' / Bl . Az
7N Ligamento de la Rotula :c'j ] 5 bisculos Gemelos 7~
Alz . k Alz
7N Sy - 7N
Al Al
7N 7N
%:% Imagen obtenida de: %:%
e - - e
4 :\ http://www.juntadeandalucia.es/averroes/~29701428/salud/muscular.htm 7N
Az Az
N N
Al Al
7N 7N
Al INSTRUCCIONES PREVIAS: Az
N 7N
%:é - El trabajo es individual. Si tienes alguna duda pregunta al profesor. %:é
Al - Para realizarlo y completarlo necesitas un boligrafo. Al
N 7N
%:% - Debes ir leyendo con atencidn el texto y hacer todo aquello que se indique en él. %:%
Az - i i i i Az
¢ Al estirar no tienes que llegar al dolor, sino a la tirantez. 3¢
;:% - Los ejercicios se realizan manteniendo la posicion de estiramiento durante un tiempo de ;:%
;:% entre 15 segundos. Entre un ejercicio y el siguiente descansa 15 segundos. El tiempo de ;:%
;:% realizacién de las tareas debes controlarlo ti mismo. Es importante ajustarse a los tiempos ;:%
Az indi Az
K indicados. N
é:é - Los ejercicios hay que hacerlos con ambas piernas de forma alternativa. é:é
%:é - Las preguntas que se hacen en el documento debes contestarlas por escrito en el espacio %:é
%:% que queda tras la pregunta. %:%
Az Al
7N @ 2 7N
Az 2y |

7~ “pAam w®



AWAVVSVVSVBVBVBVSVSVSVSVVEVVEVVBVVBVVBV VSV SVSVS VSV VBV VSBT3
INZNIZN7ZNIZN 7NN 7N 7N 7N 7N 7N 7N ZN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N

Al Al
7N 7N
%€ %
' CALENTAMIENTO !
Al Al
7N 7N
%€ %
| |
Az Esta fase de la sesion se puede definir como una preparacion fisica y psicolégica para una Az
7N 7N
Alz actividad posterior de mayor esfuerzo. Alz
7N 7N
Al Al
7N 7N
9:% Realiza el siguiente calentamiento, en el siguiente orden, antes de comenzar con los 9:%
Al ejercicios: Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N . . . . . 7N
\:, 1°) Carrera continua suave, dando vueltas en contra de los agujas del reloj, cambiando el tipo \:,
N . . . . . . 7N
\:, de desplazamiento cada vuelta, y sin poder repetir un mismo tipo de desplazamiento (5 \:,
N . 7N
/ minutos). /
Al Al
7N 7N
Az o . . . . Az
7N 2°) Sube y baja de un banco sueco, alternando las piernas, durante 1 minuto a ritmo suave. 7N
Al Al
7N 7N
Alz 3°) Haz marcha atlética por el espacio durante 2 minutos. Alz
7N 7N
e . . N2
N 4°) Da una vuelta a la pista andando como un militar ruso. Debes desplazarte levantando N
Al Al
N alternativamente las piernas manteniendo las rodillas extendidas. N
Al Al
7N 7N
;:é 5°) Corre durante 2 minutos por encima de las lineas de la pista y cuando cambies de color o ;:é
;:é tipo de linea, cambia el tipo desplazamiento. Cuando te cruces con un/a compafero/a el mas ;:é
Az ; ; = ; Az
2 alto se coloca con las piernas abiertas todo lo que pueda y el compafiero pasa por debajo. 2
Al Al
/N . . . ... . /N
W/ 6°) Salta a la comba como ti quieras durante 1 minuto, alternando saltos en el sitio sin W/
N . . . N
Az desplazamiento con desplazamientos por el espacio a la vez que se va saltando con la cuerda. Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
%:é Una vez finalizado el calentamiento, comenzamos con la parte principal. ;:5
;:é Recuerda las normas descritas en la primera pagina. ;:é
e - . e
7N Los estiramientos se mantienen 15 segundos. 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Az Al
7N @ 3 7N
Nz abg %
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Az Al
N 7N
Az _d-F . Alg
el B MUSCULOS ADUCTORES ><
90% szj/ \\@ | 9%
1 N 2 2
{, ' FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ EN LA MUSCULATURA DE LA 9
N ZONA DE LA INGLE. N
3 3
\: > Realiza el ejercicio de las tres formas diferentes que se exponen a continuacién y responde a \: >
7:< las preguntas. Hazlo primero con la pierna derecha (mantén la posiciéon 15 segundos) y 7:<
9.% después hazlo con la izquierda (otros 15 segundos). Entre cada forma de ejecutar el ejercicio 9.%
A4 i i6 A4
3¢ deja 30 segundos de recuperacion. €
Alz . . . . . . Al
7N A) Con la punta del pie de la pierna flexionada mirando hacia fuera, y la del otro pie mirando 7N
%:é hacia delante (Mantén la posicion durante 15 segundos). %:é
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N\ N
Alz Alz
7\ N
Az (Lo has hecho con ambas piernas? Si es asi, continda. Az
/N N
%:é B) Con la punta del pie més cercano al cuerpo mirando hacia delante, y el otro pie mirando %:é
%:é hacia fuera (Mantén la posicion durante 15 segundos). %:é
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alg Alz
7N 7N
Alg Alz
7N 7N

4 C) Con los dos pies mirando hacia delante (Mantén la posicién durante 15 segundos). \lz
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INZNIZN7ZNIZN 7NN 7N 7N 7N 7N 7N 7N ZN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N

Al Al
7N 7N
Al : . : Al
7N 2 - (Has notado alguna diferencia entre las tres formas de estirar? 7N
Al Al
7N 7N
Alg Alg
7N 7N
Alz 3 - (En cudl de los tres te ha tirado mds la zona de la ingle? Indica en qué posicién realizando Alz
7N . ) 7N
. una cruz en la casilla correspondiente. Az
7N 7N
Al Ejercicio 1 | Ejercicio 2 | Ejercicio 3 Al
7N 7N
Alg Alg
7N 7N
Al Al
7N 7N
Alz 4 - (A qué crees que se debe que en ese ejercicio te haya tirado mds que en los otros? Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
4 :‘ 5 — A continuacion, busca dos ejercicios diferentes para estirar los adductores. jAtencion! 4 :‘
Nz . . o . Alz
7N Adductores con “d”, no abductores. Imprime el dibujo o foto de los ejercicios y los pegas en 7N
Az Az
3¢ los recuadros. 3¢
Al Al
I\ :"""""'""""""""""": E" SN E NN N NN EEEE NN EEEEEENEEEEEEEEEER 7\
Alg . . . . Alg
/| '\ ™ [ ] : [ ] /| '\
Az . - . - Az
/N . = . = /N
| | L] L}
e : : : Al
/N . . . . /N
| |
Al : . . . Al
I\ n = . = I\
L} L}
Az a . . . Alz
7N . . . . 7N
| |
Al . . . . Al
/| '\ ™ [ ] : [ ] /| '\
Az . - . - Az
/N . = . = /N
| | L] L}
e : : : A
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| |
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INZTRZNZR ZKN 7R ZKR 7R 7R 7R ZKR 7R 7R ZKR 7R 7R 7R ZKR 7K ZKR 7N 7R 7K 7K ZK 7R \::
Sk ' 7N
& Az
3¢ MUSCULATURA ISQUIOSURAL K
= A\

e T ) 3k
N FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA 2
;;:é ZONA POSTERIOR DEL MUSLO. :::
'3 . ‘g N
::: Realiza el ejercicio de las dos formas que se exponen a continuacion. ;;: ¢
7't . . P

Alz A) De pie, con una silla o cabezal de plinton. Con la punta del pie que esté .apoyado en el 9:%
::: suelo mirando hacia fuera (Fijate bien en la posicién del pie) (Mantén la posicidn durante 15 ;;: <
N segundos). Hazlo con ambas piernas. -
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Nz . : £ N
N B) Con la punta del pie que estd apoyado en el suelo recta, mirando hacia delante (Mantén la \:,
b posicion durante 15 segundos). 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
Az 7N
9 Az
935 2 - ;Notas diferencias entre las dos formas de estirar? :::
3k . P 7N
’:\ 3 - (En cudl de los dos te ha tirado mds la zona posterior del muslo y zona poplitea (zona 2z
\ , . . . . . . ’ \
N posterior de la rodilla)? o Ejercicio 1 o Ejercicio 2 \:,
3¢ T K
::: 4 - A qué crees que es debido? Fijate bien en la relacion entre posicidn del pie de apoyo y la 9: ¢
N posicion de la pelvis. 9
Az 7N
O Az
K 6 7N
& .@ Al
36 oam S
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Al Al
’.\ Dheo Xayor ’.\
Al Al
7N T MUSCULATURA ISQUIOSURAL 7N
3 3
\:, FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA \:,
N ZONA POSTERIOR DEL MUSLO. N
3 3
;: ’ Realiza el ejercicio de las tres formas diferentes que se presentan a continuacion y responde a ;: "
7N las preguntas: 7N
Al Al
7N . . . . p . 7N
Az A) De pie y con una silla. Con la punta del pie de la pierna que estd apoyada en la silla Az
7 :‘ mirando hacia fuera (rotacién externa) (Mantén la posicién durante 15 segundos). 7 :‘
Az Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al : : ) . . o ) Al
7N B) Con la punta del pie de la pierna que estd apoyada en la silla mirando hacia arriba (Mantén 7N
%:é la posicién durante 15 segundos). %:é
Al Az
7N 7N
Al Al
7\ N
Al Al
/N N
Al Al
7N\ N
Al Al
/N N
Al Al
/N N
Al Al
/N N
Al Al
7N B < o 7N
;:é C) Con la punta del pie de la pierna que estd apoyada en la silla mirando hacia dentro ;:é
Alz (rotacion interna) (Mantén la posicion durante 15 segundos). Alz
/N N
Al

7N

Al

7N

Al

7N

Al

7N

Al

7N

Al

7N

Al

7N

Az

/N @

%:é 27 b ALM
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Al Al
7N 7N
Alg Alg
7N 7N
Al Al
I\ . . . I\
\:/ 2 - (Notas diferencias entre las tres formas de estirar? \:/
N N
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 3 — Describe las diferencias que has notado en funcion de las diferentes posiciones de la 7N\
Al . Al
/N pierna. /N
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 2 . I\
' 4 -; A qué crees que es debido? /
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
I\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Al Al
7\ 7\
Al Al
7N 7N
Az Al
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Nz a7 Az
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NZRZNZR ZNZR ZNZR ZNZR ZNZR ZNZR ZNZR 7N ZKR ZN ZK 7N ZK 7\
Al
7IN
Alg
MUSCULATURA ISQUIOSURAL 7\
Al
FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA :::
ZONA POSTERIOR DEL MUSLO. N

|
/N Real; | eiercicio de 1 f dif . . d %ﬁ
. ealiza el ejercicio de las tres formas diferentes que se exponen a continuacién y responde a Az
7N las preguntas: 7N
3 3
Az A) Con el tobillo en flexién (Mantén la posicion durante 15 segundos). Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
3¢ 3¢
\:, B) Con la punta del pie mirando hacia delante (tobillo en extensién) (Mantén la posicién \:,
N durante 15 segundos). N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
/N N
Az . . . . C . . . Az
7N C) Con la punta del pie de la pierna que estd apoyada en la silla en posicion intermedia, ni 7N
%:é flexionado ni extendido (Mantén la posicion durante 15 segundos). %:é
Alg Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alg Alg
7N 7N
Alg Alz
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Alz Alz
/N @ 9 /N
Nz 3 \lz
25 Team N
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INZNIZN7ZNIZN 7NN 7N 7N 7N 7N 7N 7N ZN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N

Al Al
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Al Al
7N . . . 7N
f 1 -;Notas diferencias entre las tres formas de estirar? f
Alg Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
., . . p . . |
é:é 2 - (En cudl de las tres te ha tirado mds la zona de detrds de la rodilla y de detrds del muslo? é.é
Al Al
7N Ejercicio 1 | Ejercicio 2 | Ejercicio 3 7N
Alg Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 3 - Si has respondido que sf a la segunda pregunta, ;A qué crees que es debido? 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
A4 o e : e
7N Selecciona otro ejercicio de estiramiento de la musculatura isquiosural y realizalo, cambiando 7N
%:é la posicién del tobillo para corroborar si existe alguna modificacién en la sensacién de %:é
905 tirantez. Dibuja o pega una imagen del ejercicio elegido en el cuadro. ézé
|
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Az Al
7N @ 10 7N
Nz Az
7N PALM 7N
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INZNINZNIN 7NN 7N 7NN 7NN 7NN 7N 7NN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N
Al Al
7N 7N
Alg . Alg
7N CUADRICEPS 7N
3 3
\:, FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA \:,
7N d ZONA ANTERIOR DEL MUSLO. 7N
Al Al
2™ Realiza el ejercicio de las dos f tinuacis de al "~
. ealiza el ejercicio de las dos formas que se exponen a continuacién y responde a las Az
7N preguntas: 7N
Al Al
7N 7N
Alg Alg
7N\ N
;:é A) Manteniendo las dos rodillas a la misma altura. Fijate bien la foto (Mantén la posicién ;:é
\\/ durante 15 segundos). \\/
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N\ N
Al Al
7N\ N
Al Al
7N 7N
Al Az
7N 7N
Al Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
ézé B) Llevando la rodilla de la pierna flexionada hacia atrs. Intenta no arquear la columna ézé
\/ vertebral (Mantén la posicion durante 15 segundos). \/
7N N
Al —_— Al
7N\ N
Al Al
7N 7N
Al Az
7N 7N
Al Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
/N N
Al Al
/N N
Al Al
7N 7N
Az 2 - (Notas diferencias entre las dos formas de estirar? Alz
7N 7N
é:é 3 - (En cudl de los dos te ha tirado mds la zona del cuadriceps? é:é
e — — e
7N\ Ejercicio 1 | Ejercicio 2 7N\
Al Al
7N 7N
9:% 4 - (Cudl crees que es la causa? 9:%
Az Al
7N\ @ 11 7N\
Az 2 Az
25 “ram N
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- - - - - - - - - - -

INZNIN NN 7N ZNZNZNZNZN 7N 7N 7N ZN 7N ZN 7N 7N 7K 7K 7N ZN 7N 7N 7N 7N

Al Al
7N 7N
Al . . : . . Al
7N Abhora estira el cuadriceps durante 15 segundos cogiendo el pie con la mano del mismo lado. 7N\
9:6 Siente la sensaci6n de tirantez. 9:6
Alg Alg
7N 7N
Al Al
7N . . . . . . . . /N
\/ A continuaciodn, repite el estiramiento cogiendo el pie con la mano del lado contrario. \/
7N N
Al Ee | 1 Al
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N : 7N
Al Al
7N 7N
Az . . . . .. \lz
7N 1 - (Notas diferencias entre las dos formas de estirar (cogiéndote con la mano del lado 7N
%:% contrario o cogiéndote con la mano del mismo lado)? Sefiala con una cruz. %:%
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 2 - ;Notas alguna diferencia en la zona donde se localiza la sensacién de tirantez en funcién 7N
Az ¢ & Az
N de la mano que usas para sujetar el pie? Detalla la diferencia. N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Az 3 - Si has respondido que si a la segunda pregunta, ;A qué crees que es debido? Az
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Al Al
7N 7N
Az Al
7N ‘@ 12 7N
\lz 2t Az
25 “ram N
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Az Mz Nz Nz Nz Nz Nz Nz NZ Nz Nz Nz NZ Nz Nz Nz SNz NZ Nz Nz Nz Nz sz
NZRN NN ZNZR 7N ZR 7N ZR 7N ZR 7N ZR 7N ZR 7N ZR 7N ZR 7N ZK 7N ZK 7N 7N
Al
7IN
, Az
TRICEPS SURAL 7\
3
FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA \:,
PANTORRILLA N
K 3K
' Realiza el ejercicio de las dos formas diferentes que se exponen a continuacién y responde a '
7N las preguntas: 7N
Al Al
7N . . . . . .. 7N
\/ A) Manteniendo la pierna mds atrasada estirada (Mantén la posicién durante 15 segundos). s
N N
Alz Alz
7N : 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N\ N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
%:% B) Manteniendo la pierna més atrasada un poco flexionada (Mantén la posiciéon durante 15 %:%
Alz segundos). Alz
7N 7N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
7N\ N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
7\ N
Alg Alz
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Az 2 - ;Notas diferencias entre las dos formas de estirar? Az
7N 7N
%:é 3 - (Hacia donde se ha desplazado la sensacion de tirantez al flexionar la rodilla de la pierna %:é
Al retrasada? ;| Mds abajo o mds arriba? Al
/N N
Alz L . . Al
7N 4 - ; Qué musculos componen el denominado triceps sural? 7N
Alz Az
¢ :\ 5 - (Qué musculo hay en la zona hacia donde se traslada en mayor medida la tirantez al ¢ :\
Nz . . Nz
7~ flexionar la rodilla? N
Alz Alz
N @ 13 N
Nz G \lz
25 Team N



Az Az Nz Nz Nz Nz Nz Nz Nz SIZ Sz Nz Sz Nz NIz NIz Nz Nz Sz Sz Sz Sz Sz
N\ N\ N\ N\ N N\ N\ N\ N\

Iz Nz Az
INZNZN 7N ZKN 7K 7K 7

- e -

~ 7N 7N

I/
N
I/
N
A
N
I/
N
N
/.
N
\l/

Alg 9 L Alg
7N [ 7N
Alg ’ . Alg
7N PSOAS-ILIACO 7N
3 3
\:, FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURA DE LA \:,
N INGLE Y ZONA LATERAL Y BAJA DEL ABDOMEN (la zona marcada con un circulo rojo).  ZIN
Al Az
7N ) ) ) ) 7N
\: > ADOPTA LA POSICION DE LA FOTO (pierna adelantada flexionada y pierna atrasada \: >
7:< estirada) y realiza el ejercicio de las dos formas diferentes que se exponen a continuacion. 7:<
O O
Alg Alg
7N\ N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N\ N
Alz Alz
/.\ ., », . . *z . [T 2 /.\
Az A) Haz una retroversion pélvica (metiendo culo, que también denominamos “picha brava”) Az
::: (Mantén la posicién durante 15 :::
7~ segundos). 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
/N N
Alz Alz
7N 7N
Alg Alz
4 :‘ B) Ahora realiza una anteversion pélvica (sacando culo, o sea, “culo-pato”) (Mantén la 4 :‘
%.é posicién durante 15 segundos). %.é
Alg Alz
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Alg Alz
/N N
Alz Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alz Alz
/N @ 14 /N
MW ZHoum 3¢




ARV VBBV VSVBVBVVBVSVSVBVBVVSVSVSVB VB VVSVVS VSV BVE VS VSV 7]
INZNZNZN 7R IR ZKR ZKR 7R 7N 7N ZKNZKN 7R ZKR ZKR ZR 7R ZN 7N ZKN 7N 7K ZK ZK 7K 7N
Al Al
7N 7N
Ale . . . Ale
7N 2 - ;(Notas diferencias entre las dos formas de estirar? 7N
3 3
¥ 3 - ¢En cudl de los dos te ha tirado m4s la zona indicada? ¥
Alg Alg
7N\ N
Al Al
7N 7N
%:é 4 - Si has respondido que si a la segunda pregunta, ;a qué crees que es debido? %:é
Al Al
7N 7N
Alg Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Az Az
¢ PSOAS 3¢
{ . £ {
3&  FIJATE EN LA SENSACION DE TIRANTEZ DE LA MUSCULATURADELA INGLEY 3§
%:é ZONA LATERAL Y BAJA DEL ABDOMEN (la zona marcada con un circulo rojo). %:é
Az P . . . Az
N *ADOPTA LA POSICION DE LA FOTO (pierna adelantada flexionada y pierna atrasada N
%:é estirada) y realiza los ejercicios que se explican a continuacion: %:é
Alz Alz
7N\ N
Alz Alz
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alz Alz
7N 7N
Al : e : . : ) e
7N A) Realizando una inclinacién lateral del tronco hacia el lado contrario de la pierna que estd N
%:é mas atrasada (Mantén la posicién durante 15 segundos). %:é
Alz Alz
7N 7N
Alz Az
7N 7N
Alg Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alg Alg
/N N
Alg Alz
/N N
Alg Alz
/N N
Alz Alz
7N 7N
Alg Alz
7N 7N
;.‘ T ;.‘
/N @ 15 /N
Az 2 Az
25 Team N
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INZNZNIZNZNZN NN NN NN 7N 7N ZN 7N ZN 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N 7N

Al
/N

Alg
/N
Al
/N
Alg
/N
Al
/N
Alg
/N
Alg
7N\
Alg
/N
Al
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Al
7\
Al
/N
Al
I\
Al
/N
Al
I\
Al
/N
Al
/N
Al
I\
Al
/N
Al
I\
Al
/N
Al
I\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
/N
Al
7\
Al
/N
Alg
/N

Al
/N

%

=

B) A continuacidn, realizando una inclinacién lateral del tronco hacia el mismo lado de la

pierna que estd mds atrasada (Mantén la posicién durante 15 segundos).

2 - ;Notas diferencias entre las dos formas de estirar?

3 - (En cudl de los dos te ha tirado mds la zona del psoas?

4 - Si has respondido que si a la segunda pregunta, ;A qué crees que es debido?

PALM

USCULOS ESQUELETICOS SUPERFICIAIS

Vista anterior *\
Braquiorradial Vista posterion

- b Fonial Extensores
da m

Braquial g
» Orblewiar das paloebras
— Temporal Tempors!

Tricaps braguial

—— Esterm Eslemocler

Trapézio

— Poitoral maior Tiapézio
— DeRdide

~ Sewralil anterior
— Biceps braquial

_ Rexiongo menor

Redanda maiot
infra-eapinhal

Rombdic maior

Reta abaominal S . Grande dorsal

Linhg aiba

Obliguo extema

Tensor dg fscia it —

Hiopsoas _ h A \‘" Gliiteo superior
Pectineo ——

— Adutor fongo
— Reto femoarai

- Saddno

Aclutor magno

Vasio iateral Semimembranoso —_ b Grdeir

Biceps fernonal
! Semitandinose —
o

Tibial anerior Gastocnémia

Imagen obtenida de:

http://casulav.blogspot.com/p/sistema-muscular.html
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Al
/N

Alg
/N
Al
/N
Alg
/N
Al
7N
Alg
/N
Alg
7\
Alg
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
Alg
/N
Alg
7\
Al
/N
Alg
/N
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/N
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