
DESCRIPCIÓNOBJETIVO

MARTES - FLEXIBILIDAD

SEMANA  1

SESIÓN  1 CALENTAMIENTO

1

65

00:00:0000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ROTACIONES DE HOMBRO HACIA
DELANTE

1 MÁQUINA Nº  0

HOMBROS

1 1

65

00:00:0000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ROTACIONES DE HOMBRO HACIA
ATRÁS

2 MÁQUINA Nº  0

HOMBROS

1

1

65

00:00:0000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ROTACIONES LONGITUDINALES DE
TRONCO EN BIPEDESTACIÓN

3 MÁQUINA Nº  0

ESPALDA

1 1

65

00:00:0000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ROTACIONES EXTERNAS DE CADERA
APOYO EN RODILLAS

4 MÁQUINA Nº  0

GLÚTEO

1

1

65

00:00:0000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO DINÁMICO
EXTENSORES DE CADERA

5 MÁQUINA Nº  0

GLÚTEO

1



SESIÓN  1 PRINCIPAL

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO PECTORAL/HOMBRO
CON PICA

1 MÁQUINA Nº  0

PECHO

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

MOVILIDAD DE HOMBROS CON GIROS
DE BASTÓN -DER - (SEATED BAR ROT

2 MÁQUINA Nº  0

HOMBROS

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

MOVILIDAD DE HOMBROS CON GIROS
DE BASTÓN -IZQ- (SEATED BAR ROTA

3 MÁQUINA Nº  0

HOMBROS

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO DORSAL DERECHO EN
BIPEDESTACIÓN

4 MÁQUINA Nº  0

ESPALDA

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO DORSAL IZQUIERDO
EN BIPEDESTACIÓN

5 MÁQUINA Nº  0

ESPALDA

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ABRAZO DE RODILLA ALTERNATIVO

6 MÁQUINA Nº  0

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO ABDUCTORES -
DERECHA

7 MÁQUINA Nº  0

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO ABDUCTORES -
IZQUIERDA

8 MÁQUINA Nº  0

10



2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO CRUZADO ANTERIOR
- DERECHA

9 MÁQUINA Nº  0

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO CRUZADO ANTERIOR
- IZQUIERDA

10 MÁQUINA Nº  0

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO NEURODINÁMICO
ISQUIOSURAL DERECHO

11 MÁQUINA Nº  0

ISQUIOSURALES

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO NEURODINÁMICO
ISQUIOSURAL IZQUIERDO

12 MÁQUINA Nº  0

ISQUIOSURALES

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO CRUZADO CON
RODILLAS FLEXIONADAS

13 MÁQUINA Nº  0

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO CRUZADO DE GLÚTEO
EN TUMBADO BOCARRIBA - DERECH

14 MÁQUINA Nº  0

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO CRUZADO DE GLÚTEO
EN TUMBADO BOCARRIBA - IZQUIER

15 MÁQUINA Nº  0

10 2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

CAT CAMEL

16 MÁQUINA Nº  0

10

2

60

00:00:2000:00:30

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ESTIRAMIENTO POSTERIOR EN
POSICIÓN DE REZO

17 MÁQUINA Nº  0

10



SESIÓN  1 VUELTA A LA CALMA

1

60

00:00:0000:01:00

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

ABRAZO EN DECÚBITO SUPINO

1 MÁQUINA Nº  0

1 1

60

00:00:0000:01:00

CONCÉNTRICO

FLEXIBILIDAD

90/90 BREATHING POSITION

2 MÁQUINA Nº  0

1

00:28:20TIEMPO FASE PRINCIPAL:


