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Estiramientos de los musculos de las caderas

Tumbadas boca arriba, cogemos aire y flexionamos una rodilla elevandola hasta la
cadera, sobre el pecho. A continuacién cruzamos esta pierna sobre la otra.
Realizamos este movimiento de forma alternativa, primero con una pierna y, después,

con la otra. Esto ayudarad a mantener la cadera en posicidon correcta.

Estiramiento de los musculos de la cara interna de los muslos

Tumbadas boca arriba, con los brazos apoyados en el suelo o sobre el vientre y las
piernas ligeramente flexionadas, cogemos aire y separamos suavemente las rodillas todo
lo que podamos vy, después volvemos a la posicidn inicial, expulsando el aire lentamente.

De esta manera facilitamos la separaciéon de las caderas.

Recuerda:

Estiramientos de los musculos de las caderas

* Tumbadas boca arriba, cogemos aire y flexionamos una rodilla elevandola hasta

la cadera, sobre el pecho. A continuacién cruzamos esta pierna sobre la otra.

* Realizamos este movimiento de forma alternativa, primero con una pierna vy,

después, con la otra. Esto ayudara a mantener la cadera en posicién correcta.

Estiramiento de los musculos de la cara interna de los muslos

* Tumbadas boca arriba, con los brazos apoyados en el suelo o sobre el vientre y
las piernas ligeramente flexionadas, cogemos aire y separamos suavemente las
rodillas todo lo que podamos y, después volvemos a la posicién inicial,

expulsando el aire lentamente.

* De esta manera facilitamos la separacion de las caderas.
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