CENTRE DE FISIOTERAPIA
C/VICTOR CATALA, 1 (LOCAL3) 08150 PARETS

BODYCONFORT s

POTENCIACION TREN INFERIOR NIVEL BASICO

1. Estiramientos:

5 segundos por ejercicio con forma
de activacion. Al finalizar realizarlos
25 segundos por ejercicio.

Aductores

BODYCONFORT

Glateo/piramidal Gemelos

Isquiosurales

Instagram: bodyconfort_fisioterapia
Facebook: Bodyconfort Fisioterapia Parets
twitter: @Bodyconfort

www.bodyconfort.com
parets@bodyconfort.com

678.52.69.30



http://www.bodyconfort.com/
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2. Potenciacion:

Con theraband, llevar el talén al culo.

3 series x 15 repeticiones
Con lastre en el tobillo. Elevacion de la pierna inferior.

3 series x 20 repeticiones 3 series x 15 repeticiones

Con theraband, abrir la cadera.
3 series x 15 repeticiones

Mantener la posicion 20 segundos. Apretar contra la pared 8

Repetirlo 3 veces. segundos.
Repetirlo 3 veces

“sentadillas”
Bajar 15 veces
3 series

Repetir cada pierna. A partir de este, deberiamos hacer una progresidn con el peso, resistencia, series y/o
segundos.
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