Abdominales inferiores: bascula pélvica de pie

Pbéngase de pie y apoyese firme con la espalda contra una pared. Observara
gue sus nalgas estan en contacto con la pared, pero, por encima de ellas, la
columna lumbar forma un arco que no la toca.

Desde esa posicion de partida, el movimiento que debe hacer consiste en
conseguir que su columna lumbar toque la pared. Para eso lo que debe de
hacer es contraer los abdominales (llevando la cabeza hacia el ombligo). Al
hacerlo es probable que note que se levantan los talones y se queda apoyado
en las puntas de sus pies, 0 que flexiona un poco las rodillas. Eso es nhormal.

Una vez haya conseguido que la columna lumbar se apoye contra la pared,
aguante la posicion durante unos 5 segundos. Luego vuelva a la posicion de
partida y repita el movimiento tres series de cinco repeticiones

Abdominales oblicuos y transversos: rampas
abdominales cruzadas

Tdmbese boca arriba (decubito supino) con la rodilla izquierda
flexionada, toda la planta del pie izquierdo apoyada en el suelo, la
pierna derecha cruzada de forma que el pie derecho descanse
aproximadamente sobre la rodilla izquierda, y la mano izquierda detras
de la cabeza. Compruebe que toda la columna esta firmemente
apoyada contra el suelo.

Inspire y, sin soltar el aire, levante lentamente el hombro izquierdo,
dirigiendo el codo izquierdo hacia la parte externa de la rodilla
derecha, y cuando haya conseguido la maxima aproximacion
mantenga la posicion durante un minimo de un segundo. Después,
espire mientras vuelve a la posicion de partida y repita el movimiento
hasta terminar el ejercicio de ese lado.

Después, haga el mismo movimiento al lado contrario. Realizando tres
series de cinco repeticiones por cada lado.




Abdominales superiores

Tumbese boca arriba (decubito supino) con las rodillas flexionadas, con
las plantas de los pies apoyadas en el suelo y las manos cruzadas
detras de la cabeza. Compruebe que toda la columna esté firmemente
apoyada en el suelo.

Inspire y dirija los codos hacia las rodillas al maximo, mantenga la
posicién un minimo de 1 segundo y baje lentamente después.

La posicién de las manos y de los brazos merece detallarse. Durante la
contraccion, las manos permaneceran cruzadas detras de la cabeza,
hasta colocar los brazos en paralelo, pero no deben hacer ninguna
fuerza hacia adelante. Si la hacen, no le ayudaran a hacer el ejercicio
pero pueden dejar dolorida la columna cervical o la cabeza. Si le cuesta
mantener relajados sus brazos, apoyelos contra el suelo cuando baje el
pecho y, cuando los vuelva a subir, levantelos horizontalmente
dirigiendo las manos hacia las rodillas.

Abdominales superiores

Tambese boca arriba (decubito supino) con las rodillas
flexionadas, con las plantas de los pies apoyadas en el
suelo y los brazos estirados a lo largo del cuerpo
apoyando las palmas de las manos en el suelo.

Inspire y dirija la cabeza hacia el ombligo al maximo, al
mismo tiempo que eleva las piernas flexionadas hasta la
vertical, mantenga la posicion un minimo de 1 segundo y
baje lentamente después.




Abdominales oblicuos y transversos:
rotacion de pelvis

Acuéstese boca arriba (decUbito supino) con los brazos en
cruz, formando un angulo de aproximadamente 90° con su
cuerpo, las rodillas flexionadas y las plantas de los pies sin
tocar en el suelo. Eleve las rodillas en direccion al pecho.
Puede llegar a tocarlo pero no es necesario. Mantenga el
angulo de flexién de la cadera y las rodillas constante a lo
largo de todo el ejercicio.

Desde esa posicion de partida, baje lentamente las dos
rodillas hacia el lado derecho. Mantenga entre las dos
rodillas la separacion que le sea cémoda (no es necesario
que se toquen). Antes de que la rodilla derecha llegue a
tocar el suelo, detenga el movimiento. Lentamente, vuelva
a llevar las rodillas al centro y bajelas hacia la izquierda.
Repita a un lado y otro hasta terminar las series, llegando
a tres series de 5 repeticiones.

Abdominales superiores

Tumbese boca arriba (decUbito supino) con las piernas
flexionadas y apoyadas en una silla y las manos cruzadas
detras de la cabeza. Compruebe que toda la columna esta
firmemente apoyada en el suelo.

Inspire y dirija los codos hacia las rodillas al maximo,
mantenga la posicion un minimo de 1 segundo y baje
lentamente después. Ejecute el ejercicio tres series de
cinco repeticiones




Ejercicio de estiramiento dorso-lumbar

Acuéstese boca abajo (decubito prono), con los brazos hacia
delante. Las palmas de las manos pueden estar mirando al suelo o
mirandose la una a la otra. Desde esta posicion levante a la vez el
brazo izquierdo y la pierna derecha como si quisiera estirarse
tocando los dos extremos de una pared. Lo importante es no tener la
idea de doblarse, sino de estirarse. Permanezca con el cuello en la
linea de la espalda, no se debe levantar, y mantenga esta posicion
durante un segundo. Después ejecUtelo con el brazo derecho y la
pierna izquierda. Repita tres series de cinco repeticiones por ambos
lados.

Estiramiento dorso-lumbar

Acuéstese boca abajo (declbito prono), con los brazos
hacia delante. Las palmas de las manos pueden estar
mirando al suelo o mirandose la una a la otra. Desde esta
posicion levante a la vez los dos brazos y las piernas
como si quisiera estirarse, no doblarse. Permanezca con
el cuello en la linea de la espalda, no se debe levantar.
Repita el ejercicio tres series de cinco repeticiones por
ambos lados.




Ejercicio de estiramiento dorso-lumbar

Colbéquese de pie delante de una silla con las piernas
abiertas y estiradas hasta la anchura de las caderas. Con
los pies apoyados sobre toda la planta incline el cuerpo
hacia delante hasta que llegue a apoyar las manos en el
suelo delante de los pies. Debe apoyarlas sobre los dedos.

Deberemos estar a una distancia de la silla para que
cuando empecemos a rotar el brazo derecho, podamos
apoyar los dedos en la silla con un ligero estiramiento. Una
vez que tengamos el brazo derecho apoyado, haremos lo
mismo con el izquierdo, también apoyando ligeramente los
dedos sobre el respaldo de la silla. La cabeza debe quedar
a la altura de la espalda, la cual tiene que permanecer
horizontal. Repita el ejercicio tres series de cinco
repeticiones. Este ejercicio debera realizarse lentamente.




Ejercicio de estiramiento dorso-lumbar

Coléquese de pie con las piernas abiertas y estiradas
hasta la anchura de las caderas y los pies apoyados sobre
toda la planta. Incline el cuerpo hacia delante hasta que
llegue a apoyar las palmas de las manos delante de los
pies.

Avance la mano izquierda sin despegar los pies del suelo.
Héagalo después con la otra mano, poniéndola a la misma
altura. Continle avanzando con las dos manos
alternadamente hasta que pueda hacerlo sin levantar los
talones.

Una vez haya avanzado con las dos manos hasta el
maximo, estire lo que pueda la espalda y aguante unos
segundos y vuelva hacia atras invirtiendo el ejercicio.
Ejecutelo en tres series de cinco repeticiones.

Abrazo a las rodillas

Este es un ejercicio de relajacion de la musculatura
lumbar. La postura de partida es acostado boca arriba
(decubito supino), con las rodillas flexionadas, los pies
levantados y los brazos estirados a lo largo del cuerpo con
las palmas de las manos apoyadas en el suelo.

Desde esa posicidn, flexione el cuello hacia adelante como
si quisiera mirarse el ombligo, lleve las rodillas hacia el
pecho y cdjase cada una de ellas con la mano del mismo
lado, o abracelas con ambas manos. Mantenga la posicion
unos segundos. Apriete ligeramente las rodillas contra el
pecho (si no le duele al hacerlo), soltando el aire
lentamente. Después vuelva lentamente a la posicion de
partida y quédese en ella unos segundos. Haga tres
series de cinco repeticiones.




