venbana abierta

a la familia

Tumbadas boca arriba, con las piernas ligeramente flexionadas, metemos el vientre
hacia dentro, elevando del suelo la cadera, al mismo tiempo que apretamos los gllteos

hacia arriba.

Durante todo momento, la espalda estara en contacto con la colchoneta. Mantenemos
esta posicion de dos a tres segundos y se volvemos a la posicion de partida relajando

suavemente los musculos contraidos.

Este ejercicio ayuda a corregir las curvas de la columna y a potenciar los musculos

abdominales y gluteos.

Ademas, fortalecemos la musculatura pelviana que rodea a la vejiga y uretra
frontalmente y al ano en la parte posterior. De este modo, se previene la incontinencia

urinaria y las infecciones de orina.
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