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1. Boca arriba, con caderas y rodillas en flexión, y los pies apoyados en el suelo. Se 

pide contracción de abdominales y glúteos, aplanamos la zona lumbar (unos 3 

segundos) 

 

2. De pie apoyado en la pared, y realiza lo mismo que en el ejercicio anterior 

 

3. Boca arriba con caderas y rodillas flexionadas, pies apoyados en el suelo. Lleva 

rodillas al pecho, alternativamente  

 

4. Boca arriba y rodillas flexionadas con pies apoyados en el suelo, y brazos en cruz. 

Levantar el culo del suelo 

 

5. Boca arriba con caderas y piernas flexionadas. Levanta y baja los brazos. 

 

6. Boca arriba con caderas y rodillas flexionadas, y manos cruzadas detrás de la nuca. 

Debe aplastar codos contra el suelo y después relajar. 

 

7. Boca abajo con brazos y piernas extendidas. Debe realizar una extensión de una 

pierna y al mismo tiempo del brazo contrario  

 

 


