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EJERCICIOS DE COLUMNA

(EJERCICIO Nº 1: Respiración abdominal

   Posición de partida:                                     Ejecución:
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(EJERCICIO Nº 2

                                                                          Ejecución: Al espirar ( hacer con las dos piernas)            
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(EJERCICIO Nº 3

                                                                          Ejecución: Al espirar (hacer con las dos piernas)     
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(EJERCICIO Nº 4

   Posición de partida: Inspirar/Espirar        Ejecución: Al espirar
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(EJERCICIO Nº 5

  Posición de partida: Inspirar                       Ejecución: Al espirar  
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(EJERCICIO Nº 6

                                                                   Ejecución: Al inspirar  
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(EJERCICIO Nº 7

  Posición de partida: Espirar                       Ejecución: Al inspirar ( hacer con las dos piernas)            
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EJERCICIOS DE COLUMNA

(EJERCICIO Nº 8

                                                                Ejecución: 
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(EJERCICIO Nº 9

  Posición de partida: Inspirar                       Ejecución: Espirar

      [image: image13.jpg]


                                                      [image: image14.jpg]



(EJERCICIO Nº 10

Posición de partida: Inspirar                       Ejecución: Al espirar
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(EJERCICIO Nº 11

                                                                       Ejecución: Al espirar (hacer con las dos piernas)

                                                                                    

                                                                                          [image: image17.jpg]


         

(EJERCICIO Nº 12

  Posición de partida: Inspirar                         Ejecución: Al espirar
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Coger aire, sacando vientre hacia fuera





Piernas flexionadas





Cuello estirado





Soltar aire, metiendo vientre 





Cuello estirado





Pie en talón





Cuello estirado





Posición de partida: Inspirar


 Boca arriba:


Piernas estiradas


Cuello estirado





Enrollar cuello





Posición de partida: Inspirar


  Boca arriba:


 Piernas flexionadas








Cuello estirado





Cuello estirado





Ambas piernas flexionadas





Enrollar cuello y despegar  omóplatos de la superficie





Posición de partida: Espirar


  Boca abajo:


Brazos a lo largo


    del cuerpo.


Frente apoyada 


   en la superficie.





Apretar las nalgas





Colocar almohada bajo el vientre





Palmas de las manos , mirando a las nalgas





Apretando la nalga de la pierna que se eleva





Nalgas en contacto con los talones





Brazos estirados hacia delante





Mantener el estiramiento durante 3 respiraciones





Posición de partida:


  


  





Cuadrupedia





Doblar los codos, acercando el  pecho a la superficie





Posición de partida:


 





Las piernas apoyadas en la pared, formando un ángulo recto con el cuerpo





Tirar de los dedos de los pies, en dirección al cuerpo, a la vez que se separa la pierna de la pared.





Mantener las rodillas en poco dobladas





1º) Elevar pubis en dirección al ombligo





2º) Estirar columna en dirección ascendente





Variante ejercicio 6:


�





Pecho





Codos





Variante ejercicio 7:


�                        �





Inspirar





Espirar








