Estiramientos

Cuadriceps

Peroneo
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Planta del pié

Isquiotibiales+Abduct.

Flexores de la Cadera
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Piramidal-gliteo Ghiteos

Aductores 2

Aductores de sentado

Fascia lata-1liotibial

Biceps femoral especifico

Isquiotibiales 3

* Tiempo minimo: 20 segundos / maximo: 35 segundos — Circuito completo 1 6 2 dias en semana — 6 ejerc. x 2 series los demas dias (20” rec)
Sin rebotes, sin dolor, sin excesivas elongaciones. Para iniciados no mas de 6 ejercicios. Mayor beneficio cuanto mas concentracion+respiracion




