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IMPORTANTE

Después de cada ejercicio, ya sea nadar, montar en bici o correr se debe hacer 5-10 minutos de estiramientos. Para realizar los estiramientos puedes pinchar aqui en nuestra
seccion de estiramientos.

Ejercicios de Core

“ara trabajar toda |2 cadena 2nterior, sobee todo recto del
sbdemen,

Para activar b cadene lateral, espacialmente oslicuos.

Para los que comienzan. Con las radilas apovadas. Prasta
stercidn pars elavar la zona lumaar,

Para comenzar, fleaona redillas, dineande el cuerpo con Lss
pem;s.

fporancs pes Lo palanca sed s lage ¢ aunerdend la
intesidad

I Aamenba le i beosidad con les pisnay extendidas

a dificutad aurentara.

| S elvanos ana piema, la bise de custertacidn serd nenor,

Sapasa brazo y pwrna sin descandar la cadara.

ara los mas avanzados, diména dos apoyos y matér
alineadas brazo, columnz v merna.

L

Para sumantar 3 ‘ntewidad y dificultsd, mueve brazo 4 pikma
ajelante y atsds.


https://www.elultimotriatleta.com/estiramientos

