EJERCICIOS DE CADERA
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Separar la pierna con la rodilla extendida y
tirando del pie hacia nosotros

Flexionar la rodilla hacia al pecho a la vez que
se expulsa el aire.
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Levantar los gluteos a la vez que apretamos P / ’ "g

una pelota con las rodillas. =
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Levantar el gliteo haciendo fuerza sobre
1 los pies y las manos con los brazos extendidos.
Expulsar el aire al subir.
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Separar la pierna del lado afectado sin inclinar g
el cuerpo hacia el lado contrario.

Levantar los gluteos a la vez que separamos
las rodillas contra una banda elastica.
Mantener unos segundos y bajar.




De ;ﬁ; extender Ia cadera del lado afectado
sin inclinar el tronco hacia delante. 5

Apoyar el lado afectado con la rodilla del lado
contrario flexionada y pegada a la pared.
Mantener de 5 a 10 segundos.

Tirar de la rodilla hacia el pecho.
‘Mantener la postura 15 segundos. |
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Si resulta mas facil, también se puede hacer ~
el mismo ejercicio sentado. =

—
ruzar la pierna del lado que queremos estirar__
sobre la contraria. Con la mano contraria
tiraremos de la rodilla hacia el lado opuesto.
Mantener durante 15 segundos.
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Doblar la pierna del lado que se quiere
extirar sobre la contraria. Empujar con
la mano la rodilla hacia el suelo.
Mantener durante 15 segundos.
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Poner el pie del fado que queremos estirar
sobre la rodilla del otro lado. Tirar del muslo
hacia nosotros hasta sentir efi estiramiento
en la zona glutea. “
Mantener durante 15 segundos



