LA GUIA DEFINITIVA

MEJORA TU
POSTURA

iSiéntete bien con estos sencillos ejercicios!

¢TIENES 1 MINUTO PARA DEDICARTE?

MEJORA TU POSTURA. REDUCE DOLOR DE ESPALDA.

www.ifitcenter.com




SALUDA AL SOL

FACIL, DINAMICO Y PRACTICO

Te proponemos unos estiramientos

dindmicos que incluyen un montén de musculos
y articulaciones para comenzar el dia de la
mejor forma posible.

Invierte el tiempo necesario. NO MAS.
¢(Conoces el Saludo al Sol?

Esta secuencia es una adaptacion.

El video tiene una toma lateral y otra frontal

para que no te quepa la menor duda de que lo
estds realizando correctamente.

iEjecutalo 4 veces por cada lado!
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https://www.youtube.com/watch?v=8HzhMGnLJr8&t=6s

:MUEVETE DE
PIE!

MUY SENCILLO

Ideal para que lo hagas en la oficina, en casa,
delante del ordenador...

Detén tu actividad un minuto, levantate y
realiza estos ejercicios.

iDisocia esa columnal
iTu espalda y tu salud lo agradeceran!

Repite 6 veces cada ejercicio
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https://www.youtube.com/watch?v=t2jWHPBKwJI

IHCENTER

TUMBATE Y
MUEVETE

POSICION COMODA 90-90

Tumbate de lado. Dobla las rodillas y la cadera
con un dngulo de 90 grados y sujeta con la
mano la rodilla, para que no siga el
movimiento de tu cuerpo.

Con estos 5 ejercicios sentirds que tu zona
dorsal se despereza y mejora su movilidad.

iSigue el orden propuesto en el video y
luego cambia de lado!

Realiza 6 veces cada ejercicio.
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https://www.youtube.com/watch?v=oMCJPNvAaio&t=4s
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MOVILIDAD EN
CUADRUPEDIA

EL "GATO" Y SUS VARIANTES

Colécate en posicidén de cuadrupedia y desde
ahi realiza los ejercicios del video.

Con estos 3 sencillos ejercicios podrds mejorar

tu movilidad de cada una de las vértebras y

serd un buen desengrasante para la columna,

que a tantas tensiones y posiciones

17 . rr 7
encogidas” se ve envuelta a lo largo del diq,

sobre todo frente al volante o el ordenador.

iiEn este video lo tienes todo muy claro!!

8 veces por ejercicio seran suficientes.
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https://www.youtube.com/watch?v=uYMN-kak77k
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iCON UN CHURRO
DE PISCINA!

TUMBATE BOCA ARRIBA

Tumbate boca arriba.
Usa un churro de piscina en dos posiciones.

Colécalo perpendicular a la columna, que te
atraviese el cuerpo, para los primeros ejercicios.

Luego coldcalo a lo largo de la columna y realiza
los siguientes ejercicios.

Realiza 10 repeticiones de cada ejercicio.

iiClica en el video para ver los ejercicios!!
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https://www.youtube.com/watch?v=Vr-GahUb2D8
https://www.youtube.com/watch?v=Vr-GahUb2D8

iLOS RESPONSABLES DE ESTA GUIA!

'SARA'ALONSO JOAN Roﬂzicusz MARCOS MARTINEZ
RESPONSABLE PROYECTO CESH RESPONSABLE RRSS

Nuestro compromiso es crear herramientas Ademas te dejamos este video para que

para que mejore calidad de vida fortalezcas la parte central, el famoso "CORE".
‘ 1 Un video por cada dia.
De manera sencilla. Acompana este trabajo con el de la guia y tu
espalda y tu salud te lo agradeceran
Con esta Guia te damos una variedad de
ejercicios de movilidad que haran que
mejore tu espalda, tu movilidad y tu
calidad de vida

Dedicate dos minutos al dia, lo que dura iDisfruta de la guia!

cada video

@ifitcentroponte

I@l @ifit.centroponte
u centro ponte vigo

No necesitas mas. Notaras la mejora.


https://www.youtube.com/watch?v=hUVs1jNob-8&t=2s
http://www.youtube.com/channel/UCJ7-GMHkGNP5sVN9AQQa8mA?sub_confirmation=1
https://www.instagram.com/ifit.centroponte/
https://www.facebook.com/iFitCentroPonte/

