EJERCICIOS
CONTRAINDICADOS




Zonas corporales a proteger

e Espalda (cervical, dorsal y lumbar)
e Rodillas

Ejercicios a revisar

Estiramientos de la espalda

Estiramientos de la musculatura de las piernas
Fortalecimiento abdominal

Fortalecimiento lumbar




Movimientos articulares




Zonas corporales a proteger

e Espalda (cervical, dorsal y lumbar)
e Rodillas




Zona cervical

e Evitar la hiperflexion con carga

e Evitar la circunduccionfPe=




Zona dorsal

e Evitar |la hipercifosis




Zona lumbar

e Evitar la hiperextension

e Evitar |la rotacion del tronco anadienda
peso o realizada con rapidez.







Rodilla

e Evitar la hiperextensiorp




Ejercicios a revisar

e Estiramientos de la espalda

e Estiramientos de la musculatura delas piernas
e Fortalecimiento abdominal

e Fortalecimiento lumbar




Estiramientos de la espalda

e Zona cervical




Estiramientos de las piernas

i e
3, -

e Cuadriceps




Musculatura abdominal




Psoas iliaco (flexor de cadera)




Fortalecimiento abdominal

Los “pretendidos” ejercicios de fortalecimientc
abdominal realizados:

- con los pies sujetos
- movilizando las piernas
- elevando el tronco hasta separar la zona lumbaued.

Dan lugar a la flexion de la cadera (psoas iliacody
a la flexion del tronco (abdominal). El psoas iliga®la
musculatura principal de la flexion de cadera, tngnel
grupo abdominal sélo realiza la funcidn de estzéion
0 sosteéen.




Comparacion de actividad eléctrica entre la
musculatura flexora del tronco y de la caderat
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Al ser el psoas-iliaco un musculo profundo y nogragsgistrar su actividad en electrodos
de superficie, se ha elegido | recto anterior dedciceps por ser también flexor d@
caderalopez Calbet, F. y Lopez Calbet, C. Revista Apd&85, n° 42 y 1996, n° 46.




Ejercicios de fortalecimiento abdominal correctos

werhes mandener la pestura, contrae el abdoman ¢
Eodo T cper meadn




Fortalecimiento lumbar

de un plano neg




