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CONOCER EL PROPIO CUERPO
PARA ENTRENARSE MEJOR

TIPOS MORFOLOGICOS EXTREMOS

8 G

@ Tipo ectomorfo:
Predominio del sistema nervioso y la piel
@ Tipo mesomorio:

Predominio del sisterna muscular v dseo

@ Tipo endomorfo:
Predominio del sistema digestivo

PREDOMINIO DEL DESARROLLO DEL ECTODERMO TIPO
ECTOMORFO

Los ectomorfos tienen un aire fragil y delicado: son longilineos y
estrechos de hombros. Aunque fino, su esqueleto queda marcado y
la ausencia casi total de grasa permite la aparicion de todas las fibras
de su sistema muscular, poco desarrollado sin embargo. Su tiroides,
generalmente hiperactivo, acelera su metabolismo obligandoles a
comer mucho si quieren engordar. Muchos ectomorfos cuyo objeti-
vo es aumentar de volumen pueden encadenar numerosos entrena-
mientos semanales, puesto que su organismo se regenera rapida-
mente y se recuperan deprisa. En contrapartida deben comer mucho
y de forma equilibrada dado que su alimentacion tiene que ser rica
en proteinas. Para engordar, necesitan consumir mds calorias de las
que gastan, algo no tan sencillo como

pueda parecer. Los ectomorfos suelen
carecer de tonicidad muscular y es fre-
cuente encontrar individuos encorva-
dos debido a patologias vertebrales
(cifosis, lordosis, escoliosis) a causa
de la falta de potencia de los mus-
culos que sostienen la columna y la
banda abdominal. La debilidad de
esta banda abdominal suele pro- [/
vocar la ptosis de la parte inferior
[ de los abdominales que no
consigue sostener los organos,
de manera que necesitan toni-

PREDOMINIOS CONSTITUCIONALES

Para comprender correctamente el propio cuerpo
con miras a un mejor entrenamiento, es de mucha
utilidad conocer algunos conceptos basicos.

El embrion del que procedemos es el resultado de la
fecundacion de un dvulo por un espermatozoide.
Hacia finales de la segunda semana del desarrollo de
este embrion, se definen tres capas primitivas: la capa
externa, llamada ectodermo, la capa media, llamada
mesadermo, v la capa profunda, llamada endoder-
mo. Cada una de estas capas u hojas da origen a dis-
tintas partes del organismo:

*» El ectodermo formard, por una parte, la epidermis
vy los organos sensoriales y, por otra, el sistema ner-
vioso central v los nervios periféricos.

» [l mesodermo formara principalmente los huesos,
los musculos, los érganos genilo-urinarios, el siste-
ma cardiovascular y la sangre.

* El endodermo formara la mucosa intestinal v las
glandulas anexas.

El desarrollo dominante de una de estas tres hojas o

capas a lo largo del crecimiento dara lugar a un indi-

viduo con un tipo constitucional bien definido.

ficar su musculatura para rec-
tificar los defectos postu-
rales.

ORGANOS DERIVADOS DEL ECTODERMO

# |3 epidermis, las faneras
tcabellos, vello, ufas)
las glandulas cutaneas
las mucosas de las cavidades bucal, nasp
vaginal y anal :
los tejidos nerviosos

L 2

# los drganos sensoriales
4 el esmalle de los dientes
*
*
*

el cristalino del ojo
la hipofisis
la gldndula suprarrenal

TL/RD DIGESTIVEY
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PREDOMINIO DEL DESARROLLO DEL MESODERMO TIPO
MESOMORFO

Los mesomorfos son personas musculadas, con una osamenta
poderosa y articulaciones gruesas. Sus largas claviculas y sus hom-
bros musculados les proporcionan una gran anchura de hombros y
su caja tordcica predomina con respecto al contorno de la cintura,
una caracteristica que contrasta con el fisico de ancha cintura y
vientre saliente de los endomorfos. Uno de los rasgos mas sorpren-
dentes de los mesomorfos es el importante desarrollo muscular de
los segmentos distales de sus miembros, es decir, que poseen unas
pantorrillas y unos antebrazos poderosos, llegando estos Gltimos a
igualar el grosor del brazo en algunos individuos.

Uno de los efectos de la testosterona, hormona secretada princi-
palmente por los testiculos, es aumentar el volumen muscular, de
manera que es muy natural encontrar una gran proporcién de
mesomorfos entre los hombres. No obstante, la testosterona tam-
bién es secretada, aunque en menor medida, por las supra-
rrenales (unas pequefas glandulas que coronan los
rinones), por lo que algunas mujeres presentan también

el tipo mesomorfo o muscular debido a una mayor acti- I

ORGANOS DERIVADOS DEL MESODERMO

los misculos lisos

los musculos del esqueleto

el misculo cardiaco

el tejido conjuntivo

la dermis

el epitelio de los vasos sanguineos
los rifiones y los uréteres

los 6rganos reproductores internos
la corteza suprarrenal

LR R IR O R Ik O 2B

TUBO IGESTIVOD

LiQuIDO
AMNIGTICO

MEDULA
ESPIMAL

vidad de estas glandulas, aunque su desarrollo nunca alcance el
nivel de los mesomorfos masculinos.
Si el tipo mesomorfo estd mds extendido entre los hombres es
porque la seleccién natural que ha actuado durante millones de
anos de evolucién sélo ha conservado los machos mas vigorosos,
aquellos capaces de cazar, proteger a las hembras y sus crias de los
peligros exteriores y, accesoriamente, hacerse respetar por sus
congéneres para tener acceso a las hembras. Para conseguir este
tipo de adaptaciones, el organismo de los machos debia tender
hacia funciones de gasto energético (musculos y huesos podero-
sos, corazon y arterias bien desarrolladas) a fin de responder a la
actividad intensa que debian desplegar para sobrevivir y reprodu-
cirse. La vida de los hombres ha cambiado mucho pero no se
puede borrar de un dia para otro tantos millones de afos de evo-
lucion.
Los mesomorfos necesitan actividad y aunque tienen éxito en todos
los deportes, su masa muscular relativamente importante les perju-
dica un poco a la hora de realizar actividades de resistencia
. como las carreras de larga distancia. Salvo que se sobreali-
menten, los mesomorfos raramente padecen problemas de
peso y un entrenamiento simplemente moderado les per-
mite conservar un fisico ténico y atlético.




PREDOMINIO DEL DESARROLLO DEL ENDODERMO TIPO
ENDOMORFO

Al margen de los casos patolégicos de obesidad, los enagmorfos
son todo redondeces. El desarrollo de la capa de grasa hace que
desaparezca el relieve muscular, lo cual les concede un aire
blando. Entre los endomorfos no se marca ningtn hueso, sus
miembros son como "jamoncitos" y como cortados en punta, con
predominio relativo de los muslos y los brazos con respecto a las
pantorrillas y los antebrazos. Su esqueleto, aungue menos gracil
que el de los ectomorfos, también es menos masivo que el mus-
cular propio del tipo mesomorfo.

El importante desarrollo de su sistema digestivo les confiere una
cintura gruesa, en ocasiones hinchada; es como si toda la eco-
nomia del su organismo tendiera a la absorcién. El tipo endo-
morfo es mds frecuente entre las mujeres, cuyo aparato digestivo
estd proporcionalmente mas desarrollado y la grasa es mds
abundante (bajo los efectos de determinadas hormonas
femeninas producidas por los ovarios).

La mujer es mds gruesa porque su funcion es albergar y
alimentar a su hijo a expensas de sus propias reservas;
en consecuencia, debe almacenar energfa en forma de
grasa en prevision de un posible embarazo.

A diferencia de los ectomorfos, los endomorfos tie-
nen un tiroides perezoso: su metabolismo es lento f

ORGANOS DERIVADOS
DEL ENDODERMO

+ epitelio de la faringe, del conducto
auditive externo, de las amigdalas,
del tiroides y de la paratiroides,
del timo, de la laringe, de |a traquea
y de los pulmones

# vejiga y uretra, vagina

higado y pancreas

+ tubo digestivo

*

TUBO DIGESTIV
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UMBILICAL
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y se recupera a mucha menor velocidad que el de los otros dos
tipos constitucionales. En contrapartida, no tienen necesidad de
alimentarse mucho, lo cual es una importante ventaja en épocas
de escasez, pero, para perder sus reservas de grasa y responder a
determinados criterios de belleza, a menudo se ven obligados a
seguir regimenes draconianos que, finalmente, acaban desembo-
cando en carencias nutricionales incompatibles con una buena
salud.
Los endomorfos rara vez tienen problemas de espalda: su colum-
na vertebral arropada por el importante volumen del tronco se ha
adaptado a la masa que debe sostener perdiendo una parte de sus
curvaturas, lo cual le da la forma de un cilindro. Por el contrario,
padecen con frecuencia de las rodillas. En efecto, el importante
volumen que han adquirido antes del final de su crecimiento,
periodo durante el cual los huesos todavia gozan de una cierta
flexibilidad, les ha deformado el esqueleto de las piernas que sue-
len adoptar forma de "X" (genu valgum), estructura que puede
provocar problemas.
Para estar en forma e intentar limitar que la grasa invada su
cuerpo, los endomorfos deben asociar un entrenamiento
regular con un régimen alimentario estricto, siempre
procurando no caer en la trampa del sobreentrena-
miento y evitando las carencias nutricionales provo-
cadas por regimenes demasiado severos.

Es del todo razonable admitir que no
existen tipos 100% ectomorfos, meso-
formeos o endomarfos; el individuo es
una mezcla de los tres, en proporciones
variables, con predominio de uno o dos
componentes. El esprinter suele ser un
mesomorfo-ectomorfo; el lanzador de
pesos es mesomorfo-endomorfo; el ma-
niqui se define como longilineo y gracil
y &5 mas bien ectomorfo, como el co-
rredor de fondo. Lo mds importante es
saber reconocer las componentes de un
individuo para asi poder establecer me-
jor un plan de entrenamiento. De la
misma manera que nunca podremos
transformar un tipo morfoldgico en otro,
una persona bajita v regordeta nunca
podrd convertirse en una alta v longili-
nea, y viceversa. No obstante, un entre-
namiento adaptado podra conseguir que
sean mds onicos y que se sientan mejor
consigo mismos, limitando el desarrollo
de la grasa v reafirmando las formas de
la primera vy tonificando y musculando
la segunda.
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LA GRASA EN LA MUJER

Una de las principales diferencias morfoldgicas entre el hombre y la
mujer es la grasa, mds abundante en esta ltima, que suaviza sus contor-
nos musculares, borra mds 0 menos las prominencias dseas y redondea
las superficies, hundiendo en determinados lugares los pliegues y los hue-
cos caracteristicos,

En una mujer normal, la grasa representa, por término medio, entre el
18% v el 25% de su peso, mientras que en el hombre sélo supone, en
general, entre el 10% y el 15%. Esta diferencia se debe al hecho de que
la mujer, en un determinado momento de su vida, ha de alimentar a un
feto y después a un recién nacido a expensas de sus propias reservas; ello
le obliga a almacenar energia en forma de grasa con vistas a futuras ges-
taciones (especialmente para los dos dltimos trimestres de embarazo).
Por diversas razones, la naturaleza ha seleccionado diferentes tipos de
reparto de la grasa en la mujer segdn el clima. Asi, en los paises calidos,
la grasa se localiza principalmente en los gliteos (en las africanas negras),
en las caderas {en las mediterrdneas) y alrededor del ombligo (en algunas
asidticas). Este reparto evita que la mujer se vea envuelta en un caluroso
manto graso que le molestaria y le serfa muy poco economico para la ter-

morregulacion en un ambiente muy calido. Por el contrario, en los paises
mas frios, el reparto de la grasa sigue un patrén muy diferente, lo cual per-
mite una mejor proteccion durante el frio del invierno. Inde-
pendientemente del reparto de la grasa, su principal funcion es la super-
vivencia de la especie, puesto que permite la supervivencia de la mujer y
de su progenie en caso de escasez.

Es importante sefalar que un individuo debe albergar la cantidad de grasa
de reserva necesaria para el buen funcionamiento de su organismo v que
el tlemor obsesivo a la obesidad, o la necesidad de identificarse con unos
canones estéticos marginales, no debe conducir a hacer desaparecer la
grasa en su totalidad. En efecto, una desaparicion casi total de la grasa
puede generar graves problemas hormonales gue acaben provocando la
desaparicion de la menstruacion (amenorrea), la ausencia provisional de
la ovulacion y, en consecuencia, una esterilidad momentinea. Esta esle-
rilidad momentdnea tiene, sin embargo, una utilidad vital, puesto que
evita que la mujer traiga al mundo un nifio que no podria mantener a
expensas de sus reservas orgdnicas y que pondria en serio peligro su pro-
pia supervivencia.

DIFERENCIA ENTRE EL REPARTO DE
LA GRASA EN EL HOMBRE
Y LA MUJER
B Hombre

Mujer

LAS LOCALIZACIONES DE LA GRASA EN LA MUJER
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LAS PRINCIPALES LOCALIZACIONES DE LA GRASA

.- o T ~ - T
Las reservas de grasa se acumulan en unas zonas muy precisas del cuerpo, evitando, en general, las zonas de flexion a nivel de las articulaciones, a fin
de no obstaculizar los movimientos. Las localizaciones de la grasa suelen tener el mismo reparto en ambos sexos, siendo la principal diferencia un
desarrollo mas importante de algunas de ellas en las mujeres.

1. LOS GLUTEOS

La region de los gliteos, en la mujer, puede adquirir una anchura considerable, lo cual se debe practicamente en su totalidad a la acumulacion
de grasa, limitada en la parte inferior por el pliegue de los gliteos. Al margen de su papel de reserva energética, esta localizacion tiene como
funcién proteger la region anal y hacer que la posicion sentada sea mas cémoda evitando el contacto directo con los huesos (tuberosidades

isquidticas), con €l suelo o cualquier otra superficie de apoyo.

{ EL PLIEGUE DE LOS GLUTEQS

El pliegue de los gliteos se debe a la existencia
d de solidas bandas fibrosas que unen la cara
profunda de la piel en la regidn ghitea con el
isquion, Esta adherencia fibrosa tiene como
principal consecuencia mantener la grasa en
una especie de envoltorio impidiendo que caiga
hacia la parte posterior del muslo y aumentando,
SINFISIS al mismo tiempo, el volumen de la nalga. Con
PUBICA la edad, en algunas personas, la desaparicion de
la grasa hace que el envoltorio se vacie y la parte
___ TUBEROSIDAD baja de los gliteos se debilita llegando incluso
ISQUIATICA a caer, Solo un entrenamiento apropiado de la

LOCALIZACION
DE LA GRASA EN ffF
LOS GLUTEOS l‘

LIGAMENTO region de los gliteos permite compensar la
SUSPENSOR DF i 2 % desaparicion de la grasa y la pérdida de
LOS GLUTEOS _ MUSCULQOS tonicidad de los gliteos mediante un desarrollo
ISQUIOTIBIALES muscular que los vuelva a tensar desde el

interior.

2. LA PARTE INFERIOR DE LA ESPALDA
Segunda en importancia, esta localizacion se confunde con la de la zona de los gliteos, puesto que
la nalga aumenta en altura y parece ascender hasta la cintura,

LOCALIZACION
DE LA GRASA
EN LA PARTE

INFERIOR DE LA

ESPALDA

3. DEBAJO DEL TROCANTER O "CARTUCHERAS"

Frecuente entre las medilerrdneas, esta localizacion puede llegar a ser muy voluminosa. Situada
sobre la parte superoexterna del muslo, justo por debajo de la depresion del trocdnter mayor, se
confunde con el tejido graso de la cara anterior del muslo, y por detrds, con la de la nalga. Cuando

la grasa de esta zona es abundante, en la superficie de la piel se suelen observar mulliples
depresiones mas o menos profundas llamadas "piel de naranja" debido a la existencia de bandas
fibrosas inextensibles que enlazan, a la manera de pequerios cables, las depresiones de la cara =
profunda de la piel con la aponeurosis que envuelve el misculo, de manera que el tejido adiposo GRA;SESHZ[;\P%EB

forma protuberancias en los intervalos (fendmeno gue recuerda el acolchado, DEL TROCANTER
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4. INTERIOR DE LOS MUSLOS
Relativamente generalizada entre las mujeres, esta localizacién desemperia una funcién estética importante dado que rellena el espacio existente
entre los dos muslos normalmente mas marcado en los hombres. '

5. ALREDEDOR DEL OMBLIGO
Al igual que la localizacion situada por debajo del trocanter, la localizacion periumbilical es una de las raras acumulaciones grasas que también
se encuentra en las mujeres delgadas.

6. EL PUBIS
Esta localizacién triangular es mds conocida con el nombre de "monte de Venus". Protege la sinfisis pabica de los golpes.

7. LAS RODILLAS , CLAVICULA
En la mujer, la rodilla suele alojar una masa adiposa mas M. TRAPECIO _ BIE AN ] :

i nte en ion i ; S -
importante en la region interna T M. PECTORAL MAYOR
CUERPO DEL SENO,
LOBULO DE LA
GLANDULA MAMARIA

8. LA PARTE POSTEROINTERNA DE LOS BRAZOS M. INFRAESPINOSO .,
Especialmente desarrollada en la mujer, esta localizacion, al '

margen de su funcion energética, protege los nervios y las
M. REDONDO MENOR-

4

arterias que afloran en la regién interna y superior del brazo. PAPILA

7 MAMARIA

4. 10S SENOS M. REDONDO MAYOR —J

Los senos estin compuestos de grasa que rodea las glandulas =
: : : : M. DORSAL ANCHO ——

mamarias y el conjunto se sostiene mediante una trama de 7 _M. SERRATO

ANTERIOR

tejido conjuntive que se apoya sobre los musculos pectorales . :
) J JHE S e P M. TRICEPS BRAQUIAL— M. BICEPS

mayores, Cabe sefialar que los hombres también poseen

b 4 ‘M. BICEPS
BRAQUIAL

gldndulas y tejido graso mamario (atrofiados). M. BRAQUIAL”

LA CELULITIS

La grasa estd constituida por células llamadas adipocitos, cuya principal funcién es la de almacenar las reservas energéticas.
Asi pues, estas células acumulan la energia en forma de lipidos y la devuelven en caso de que el organismo la necesite. Estos
adipocitos se presentan en forma de pequefios montones grasos, separados por tejido conjuntivo fibroso. Estos "nédulos" grasos
se reparten en racimos entre la dermis (tejido que constituye la capa profunda de la piel) y el misculo. Cuando los adipocitos
acumulan mds energia de la que devuelven, su tamafo tiende a aumentar considerablemente, iniciandose la invasion grasa.
A menudo, en la mujer, se observa en la superficie de la piel de los gliteos y las caderas maltiples depresiones mas o menos
profundas denominadas vulgarmente "piel de naranja". Este aspecto se debe a la existencia, en estas regiones del cuerpo, de
traclos fibrosos inextensibles que unen, a modo de pequefios cables, Ia envoltura de los musculos con la cara profunda de la
piel a nivel de las depresiones, haciendo que el tejido graso sobresalga bajo la piel en los intervalos (fenémeno que por ana-
logfa recuerda el principio del acolchado).

Esta particularidad tiene un efecto importante en la mujer: cuando el organismo consume menos calorias de las que absorbe,
las reservas grasas aumentan. Esta grasa "celulitica" subcutanea estd compartimentada por una trama de tejido conjuntivo fibroso,
v por lo tanto comprimida, que a su vez comprime los vasos |inféticos y sangufineos que la recorren disminuyendo el ritmo de
los intercambios orgdnicos de manera que dificulta la llegada de |a sangre encargada de llevarse los acidos grasos almacenados.
No es complicado entender que es muy dificil para el organismo conseguir movilizar estas grasas localizadas y que un entre-
namiento, incluso intensivo, tendrd serias dificultades en hacerlas desaparecer totalmente. Por ejemplo, no es de extrafiar ver
como mujeres sometidas a un régimen severo adelgazan, pierden los senos, pero... siguen conservando las caderas.

Las causas hormonales: las hormonas también intervienen en el aumento de la aparicién de la celulitis. En efecto, en la mujer,
las variaciones hormonales, y especialmente un aumento excesivo de estrégenos durante el ciclo menstrual v durante el emba-
razo, favorecen la retencién de agua subcutdnea. Esta retencién de agua, asociada a la grasa, comprime los vasos linfiticos ¥
sanguineos, lo cual, a su vez, disminuye el ritmo circulatorio y hace que las reservas energéticas subcutdneas sean todavia més
dificiles de movilizar.

Sin duda, estos sistemas de proteccion y de economia de las grasas en la mujer han ido instaléndose a lo largo de la evolu-
cién para mantener las reservas de grasa con miras a movilizarlas durante los seis tltimos meses de embarazo y durante la
lactancia en caso de escasez.
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10-

11
12.
13.
14

- TIJERAS ESTATICAS

- TIJERAS CON BARRA

. TIJERAS CON PICA

- TIJERAS CON MANCUERNAS

. TIJERAS SOBRE BANCO PLANO

. ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE
. ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE CON

LOS GLUTEOS

BANDA ELASTICA

. ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE,

EN POLEA BAJA

. ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE,

EN MAQUINA MULTICADERA

ABDUCCION DE LA CADERA, ACOSTADA
CON BANDA ELASTICA

ABDUCCION DE LA CADERA, EN EL SUELO
ABDUCTORES, SENTADA EN MAQUINA

ELEVACION LATERAL DE LA PIERNA, EN EL SUELO

EXTENSION DE LA CADERA EN MAQUINA

FASCIA TORACOLUMBAR —

ESPINA ILIACA __
POSTEROSUPERIOR

SACRO
CcOCCIX
LIG. ANOCOCCIGEO

M. ADUCTOR MAYOR ____
M. GRACIL (RECTO INTERNO) —_ |

M. SEMIMEMBRANOSO —

M. SARTORIO ———
M. SEMITENDINOSO

M. SEMIMEMBRANOSO

15
16
17

18
19

20
21

22

23
24
25

26
27

. EXTENSION DE LA CADERA, DE PIE
. EXTENSION DE LA CADERA, EN EL SUELO

. EXTENSION DE LA CADERA, ACOSTADA
EN MAQUINA DE GLUTEOS

. EXTENSION DE LA CADERA, EN POLEA BAJA

. EXTENSION DE LA CADERA, EN EL SUELO,
CON BANDA ELASTICA

. EXTENSION DE LA CADERA EN BANCO PLAN

- EXTENSION DE LA CADERA, ABDOMEN
EN EL SUELO

. EXTENSION DE LA CADERA, DE PIE,
CON BANDA ELASTICA

. ELEVACION DE LA PELVIS, EN EL SUELO

. ELEVACION DE LA PELVIS, SOBRE UNA PIER!

. ELEVACION DE LA PELVIS, PIES SOBRE
BANCO PLANO

. RETROVERSION DE LA PELVIS

. PEQUENA FLEXION DE PIERNAS,
PIES HACIA FUERA

— M. DORSAL MAYOR

— . OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

————— CRESTA ILIACA

— M. GLUTED MEDIO

M. GLUTEOQ MAYOR

M., TENSOR DE LA FASCIA LATA

oo ,
— TROCANTER MAYOR

\ M. CUADRICEPS, RECTO FEMORAL
_____FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

___ M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO
PORCION LARGA J M. BICEPS FEMORAL
PORCION CORTA

M. CUADRICEPS, VASTO INTERMEDIO
M. PLANTAR

¥l  CABEZA DEL PERONE

R M. GEMELO,
AL PORCION LATERAL
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LOS GLUTEOS

EL DELTOIDES GLUTEO

La funcidn del deltoides del hombro v el deltoides gliteo es
desplazar un miembro en los distintos planos del espacio.

— CRESTA ILIACA

M. GLUTEO— A :

ALDIC __—TROCANTER MAYOR

DELTOIDES | M, TENSOR DE—
GLUTEO | |A FASCIA LATA

| M. GLUTEO |
| MEDIO

~FASCIA LATA,
\TRAC]'O ILIOTIBIAL

M. GLUTEQ —
MAYOR

*DELTOIDE | ap. TENSOR |

§ GLUTEO DE LA
FASCIA LATA

* El musculo deltoides so
denomina  asi porque  su
formad recuierda la letra griega
defta que es triangular.

TUBERCULO
INFRACONDILEO
DE GERDY

El grupo muscular gla-
teo mayor, gliteo me-
dio, gliteo menor y
tensor de la fascia lata
se podria comparar,
debido a su forma en
delta y su funcién, al
musculo deltoides del
hombro.

El "deltoides gliteo" es un conjunto de musculos que conver-
gen sobre el fémur (musculo ghiteo medio, masculo gliteo me-
nor, masculo ghiteo mayor] v sobre un plano superficial que
converge sobre la fascia lata o tracto iliotibial* {porcién super-
ficial del musculo gliteo mayor v musculo tensor de la fascia
lata). Cuando el conjunto de los midsculos del "deltoides gltiteo”
acttia en sinergia, provoca la abduccién de la cadera. Al igual
que su homalogo del miembro superior, el deltoides —principal 2 £
misculo del hombro-, la funcién del "deltoides gliteo" es mo- s |

vilizar el miembro en los distintos planos del espacio.

s

: T ; | El gliteo menor v las fibras anteriores del
* La fascia lata del muslo o tracto iffotibial es un engrosamiento de la aponeurosis que ;. .| R di b e & | o E & : Io el fé e | |
% ; : | 3 O mueven e n tlexion- andc ur esta fijo, el del 2 pl()-
rodea y aleanza los musculos del muslo, Este engrosamiento se inserta, en su parte in- | gl E'i.J'mLf o mueven e L.rflur( n tlexior (.U.I.I'Irl}.e T’eler esla iI?LIJ. el [|l..|l[1|(,(.s gl
feriar, sobre la fibia a nivel del mbdrculo de Gerdy, | rotacién interna y abduccion. tea inclina lateralmente la pelvis
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TIJERAS ESTATICAS

M. OBLICUO EXTERNO _
DEL ABDOMEN

M. DORSAL ANCl-IOH__

M. PSOASILIACO

M. GLUTEQ MEDIO~,

M. GLUTEO MAYOR \

M. ADUCTOR MAYOR._

M. SEMIMEMBRANOSC

M. SEMITENDINOSO\\

M. BICEPS FEMORAL,

e /
M. SOLEQ ¢ (i { | \

M. TRICEPS | M. GEMELO, PORCION | i
SURAL | MEDIA f

M. GEMELO, PORCION LATERAL

De pie, rodillas ligeramente flexionadas, un pie delante del otro con una separacion
un poco superior a fa de un paso normal, manos apoyadas sobre el muslo llevado
hacia delante, la espalda bien recta, ensanchando el térax. Inspirar y flexionar el
muslo al maximo hacia delante para llevarlo a la horizontal. Efectuar una extension
del muslo para regresar a la posicion inicial. Espirar al final del movimiento.

e Cuanto mas alejados estén los pies, mayor serd la solicitacion del gliteo mayor.
* Cuanto mds cerca se encuentren los pies, mayor sera [a solicitacion del cuddriceps.

Para un mejor resultado, trabajar el movimiento alternando series largas de un
lado y después del otro; es esencial buscar la sensacién de trabajo muscular.

Observacion

Al igual que en todas las tijeras, el recto femoral y el psoasiliaco de la pierna si-
tuada por detrds se estiran favorablemente. La posicion manos sobre los muslos
permite realizar el ejercicio con una mayor estabilidad.

Es comun para todos los tipos de tijeras (zancadas) que la rodilla de la pierna ade-
lantada nunca sobrepase la punta del pie adelantado, y el talon de ese pie nunca
esté levantado, sino bien apoyado en el suelo.

LOS GLUTEOS

1

it

POSICION DE PARTIDA

_ M. RECTO FEMORAL
-M. VASTO EXTERNO
M. VASTO INTERMEDIO

.

M. CUADRICEPS

" ROTULA

~ FASCIA LATA, PORCION ILIOTIBIAL

| ™~ PORCION CORTA o
M. BICEPS FEMORAL
~— PORCION LARGA:I '

T M. PERONEO LARGO
M. EXTENSOR COMUN

\ DE LOS DEDOS

= M. TIBIAL ANTERIOR

M. PERONEQ CORTO

i L L
| M. CUADRICEPS, RECTO DEL MUSLO
! M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO

Fin

i =210
Inicio . o)

LA VARIANTE CON UNA GRAN SEEARACIf)N DE LOS PIES
SOLICITA MAS INTENSAMENTE EL MUSCULO GLUTEO MAYOR

13



LOS GLUTEOS

2 - TIJERAS CON BARRA

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN S

M. GLUTEO MEDIO -_ e
“‘M.H
o
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA~__ ST
=
RECTO FEMORAL =
\
i VASTO EXTERNO h
M. CUADRICEPS B

VASTO INTERNO .. ™
VASTO INTERMEDIO \\\

\ T
-
ROTULA\ 5

M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA —— i
M. PERONED LARGO e
M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

M. TIBIAL —
ANTERIOR

| e

| M. BICEPS %
FEMORAL, 3
PORCION

| LARGA

| FASCIA LATA,
~ TRACTC ILIOTIBIAL

TROCANTER MAYOR
M. GLUTEO MAYOR
M. ADUCTOR MAYOR
M. SEMITENDINOSO
M. SEMIMEMBRANOSO
M. GRACIL

M. GEMELO,
X PORCION LATERAL

M, SOLEO

M. SARTORIO
M. VASTO INTERNO

. CHORSAL

De pie, piernas ligeramente separadas, la barra
BN 8 P 55 ANCHO™

detras de la nuca apoyada sobre los misculos
trapecios.

Inspirar y efectuar un paso largo hacia delante
manteniendo el tronco lo mas recto posible,
Durante la tijera, el muslo desplazado hacia
VARIANTE CON PASO SIMPLE | jojante debe estabilizarse en la horizontal o i
ligeramente por debajo. Regresar a la posicion © MAYOR
inicial y espirar.

Este ejercicio, que trabaja intensamente los gli- M ADUETR
teos mayores, puede realizarse de dos maneras i

diferentes: efectuando un paso simple (se soli-
cita el cuadriceps) o efectuando un paso largo
(se solicitardn en mayor medida los isquioti-
biales y el gliteo mayor y se estirardn el recto
femoral y el psoasiliaco de la pierna situada
detrds).

TENDINGSO

Observacion 4

Como casi la totalidad del peso se encuentra | M. apucTor
sobre la pierna situada hacia delante y el movi- i
miento exige la adquisicién de un buen sen-
tido del equilibrio, se aconseja empezar con M. SEMI-
cargas muy ligeras. N

M. GRACIH

VARIANTE CON
MANCUERNAS CORTAS

i, OBLICUOG
EXTERNC DEL
ABDOMEN

M. GLUTED MEDIANGD

M. TENSOR DE LA FASCEA LATA

TROCANTER MAYOR
— FASCIA LATA

RECTO)

FEHERAL M. CUADRICEPS
VASTO)!

LXTERND

M. BICEPS FEMORAL,

PORCIGN LARGA

M. GLUTED MEDIO

M. GLUTED MAYOR
TROCANTER MAYOR

FASCIA LATA
M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

M. CUADRICEPS,
VASTOY EXTERNO
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TIJERAS CO

RECTO FEMORAL

VASTO EXTERN

VASTO INTERNG———
VASTO INTERMEDIO l'

M. CUADRICEPS

ROTULA—__

M. BICEPS FF\AORAL!FORCION s
g - | PORCION LARGA—__

M. SEMITENDINGSO ——

M. GEMELO——~____

M. PERONEO LARGO

M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS——

M. TIBIAL ANTERIOR —__
M. SOLEO—
M, PERONEO CORTO S

De pie, piernas ligeramente separadas, la pica detrds de la nuca
apoyada sobre los musculos trapecios. Inspirar y efectuar un paso largo
hacia delante manteniendo el tronco lo mds recto posible. Cuando el
muslo situado por delante alcanza la horizontal o un poco por debajo,
efectuar una extension tonica de éste para regresar a la posicion inicial.
Espirar al final de la subida.

Este ejercicio trabaja principalmente los misculos gliteos mayores asi
como los cuddriceps. Efectuando un paso corto se solicitardn mds in-
tensamente los cuddriceps. Este es un ejercicio excelente para adquirir
un buen sentido del equilibrio y aumentar la fuerza antes de trabajar
con barras. Ademds, si el movimiento se realiza con un paso largo, se
estirard favorablemente el misculo psoasiliaco y el recto femoral de la
pierna situada detrds. Gracias a la accién combinada del trabajo mus-
cular y el estiramiento  muscular, este ejercicio se incluye en el pro-
grama de calentamiento de numerosos deportistas.

Las tijeras también se pueden realizar alternado la pierna derecha v la
izquierda a lo largo de una misma serie o bien se pueden hacer series
con un lado y después con el otro.

Observacion

Como el peso del cuerpo se encuentra en su mayor parte sobre una sola
pierna, se aconseja que las personas con rodillas delicadas ejecuten las
tijeras con prudencia.

—

PICA

3
R

=y

M. GEMELO, PORCION LATERAL
<——— M. GEMELO, PORCION MEDIAL

LOS GLUTEOS

=

M. RECTO DEL ABDOMEN
M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. GLUTEQ MEDIANG

})} /M. GLUTEO MAYOR

M. ADUCTOR MAYOR

M. SEMITENDINOSO

M. GRACIL (RECTO INTERNO)
M. SEMIMEMBRANOSO

M. BICEPS FEMORAL

RECTO DEL MUSLO ] KT e
VASTO INTERNO

M. SOLEO

M. TRICEPS SURAL

EJECUCION
CON UN PASO SIMPLE:
PREDOMINIO DEL TRABAJO DEL
CUADRICEPS

EJECUCION
CON UN PASO LARGO:
PREDOMINIO DEL TRABAJO
DE LOS GLUTEOS MAYORES
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LOS GLUTEOS

4 TIJERAS CON MANCUERNAS

‘. il "

M. OBLICULO

| = EXTERNO
£ | RECTO FEMORAL———— DEL ABDOMEN
Z | VASTO EXTERNO —— 5
\
2 | VASTOINTERNO \ s
= , M. GLUTEQ MEDIO
T | vasTO
. | INTERMEDIO ;
L \ M. GLUTEO MAYOR
\'-. M. TENSOR
' DE LA FASCIA LATA
; — FASCIA LATA,
ROTULA TRACTO ILIOTIBIAL
M. GEMELO

M. PERONEO LARGO — —,.
L\

M. EXTENSOR LARGO —
DE LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR

M. SOLEO —
M. PERONED CORTO — \ ; .

PORCION [ ARGA :
M. BICEPS FEMORAL _{
\ PORCION CORTA Y

De pie, piernas ligeramente separadas, una mancuerna en cada mano.

Inspirar y efectuar un paso largo manteniendo el tronco los mas recto posible. Cuando el muslo situado por delante alcance la horizontal o lige-
ramente por debajo, efectuar una extension tonica del muslo para regresar a la posicién inicial. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio trabaja principalmente los muisculos gliteos mayores v los cuddriceps.

Observacion
Como todo el peso se encuentra, por un momento, sobre la pierna situada delante y este movimiento exige la adquisicion de un buen sentido del
equilibrio, para proteger la articulacién de las rodillas se aconseja empezar con mancuernas ligeras.

Variantes e

» Cuanto mds largo sea el paso, mayor serd la solicitacion del misculo gliteo mayor de la pierna situada hacia delante y mas se eslirarin los
musculos psoasiliaco y recto del muslo de la pierna situada detras.

* Cuanto mas corto sea el paso, mayor serd la solicitacion del musculo cuddriceps de la pierna situada por delante.
Se pueden realizar series completas de un lado y después del otro o bien trabajar alternando la pierna derecha e izquierda durante una misma
serie.
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LOS GLUTEOS

M. DORSAL ANCHO
bk

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

FASCIA TORACOLUMBAR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
/M. CUADRICEPS,

/" / RECTO FEMORAL
/ M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO
TRACTO ILIOTIBIAL
/ / {FASCIA LATA)
o

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERMEDIO

kM. BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA

T M. BICEPS FEMORAL,
Wl PORCION LARGA

M. PERONEO LARGO

ESPINA ILiACz\/
POSTEROSUPERIOR

M. GLUTEO MAYOR -~

TROCANTER MAYOR ~ B
De pie, con un pie apoyado
sobre el banco, la espalda
bien recta, el torax ensan-
chado.

Inspirar y apoyar el pie en el
banco para recuperar el
equilibrio sobre una sola
pierna, espirar al final del es-
fuerzo. Regresar a la posicion
inicial controlando el des-
censo y volver a empezar,
Este ejercicio trabaja princi-
palmente los gliteos ma-
yores, asi como los cuddri-
ceps.

Al igual que todos los movi-
mientos unilaterales que se
efectian con una sola
pierna, hay que realizarlo
con prudencia para evitar
todo movimiento lateral sus-
ceptible de traumatizar la
articulacion de las rodillas.

M, GEMELOS

TENDON CALCANEO
(DE AQUILES}

Variantes

* £l movimiento se puede realizar alternando en una misma serie las elevaciones del pie derecho y las elevaciones
del pie izquierdo.

* El movimiento se puede realizar tonico en series largas.

» Efectuando el paso sobre el banco sin la ayuda de la piema apoyada en el suelo, se trabajard més intensamente
el glateo mayor.

* Con una pica sobre los hombros para evitar dar el impulso con los brazos y hacer que el trabajo de la pierna
sea mas intenso.

« Con una barra sobre los hombros, movimiento muy apreciado entre los esprinters en atletismo. Aunque muy
eficaz para el trabajo de los gliteos, los cuddriceps y el equilibrio, esta Gltima variante debe ejecutarse con ex-
trema prudencia (sobre todo durante el regreso al suelo) para proteger las articulaciones de la rodilla y la re- _
gion lumbar, En consecuencia, no es aconsejable que las personas que padezcan de la espalda o las rodillas | VARIANTE CON UNA BARRA
realicen esta dltima variante.

A




LOS GLUTEOS

6 ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE

— M. REDONDO MAYOR
-Iri’— M. PECTORAL MAYOR
A= M. SERRATO ANTERIOR

M. OBLICUO ¥ —— M. DORSAL ANCHO
EXTERBODIIEL =

ABDOMEN
M. TENSOR DE~__
LA FASCIA LATA

M. CUADRICEPS,
RECTO FEMORAL
FASCIA LATA,
TEALCTOY WY TIREAL
M. CUADRICEPS, ..
VASTO INTERMEDIO

—— M. GLUTEQ MAYOR

PORCION LARGA | M. BICEPS
i J?— — PORCION COR'I'A_‘ el
T M. SEMITENDINOSO

—

i M. SEMIMEMBRANOSO
“T———— M. GEMELO, PORCION

M. PERONEO LARGO,

A

. | MEDIAL
M. PERONEC 0 : :
CORTO =M. GEMELO, PORCION
LATERAL

TENDON
CALCANEO |

cion de partida lentamente y volver a empezar.

culo gliteo menor.

Observaciones

la pierna a la horizontal.

resultados. :
i

Variantes

una banda elastica.

VARIANTE CON UNA BANDA
ELASTICA

apoyandose sobre una pica.
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De pie, en apoyo sobre una pierna, brazos cruzados por delante o,
para mayor estabilidad, una mano apoyada sobre un soporte estable.
Elevar lateralmente la pierna lo mds alto posible. Regresar a la posi-

Este ejercicio que solicita el deltoides ghiteo trabaja principalmente
el misculo gliteo medio v, en profundidad bajo este tltimo, el mis-

* Elevando la pierna ligeramente hacia delante, se solicitara mas
intensamente el misculo tensor de la fascia lata.

* Elevando la pierna ligeramente hacia atrds, se solicitarin mads
intensamente las fibras superiores del misculo gliteo mayor.
La abduccion de la cadera estd limitada a nivel dseo por |a reten-
cion del cuello del fémur sobre el reborde de la cavidad cotiloi-
dea del hueso coxal (pelvis), de manera que es inatil intentar llevar

Al igual que todos los ejercicios sin carga adicional, las series lar-
gas hasta la sensacién de quemazdén son las que dan los mejores

* Para una mayor intensidad, se pueden utilizar lastres de tobillo o

¢ Para una mayor estabilidad, se puede ejecutar el movimiento

ESPINA ILIACA
POSTERCGSUPERIOR

CRESTA ILIACA —

M. GLUTEO MENOR -
TROCANTER MAYOR

TUBEROSIDAD

CUERPO DEL FEMLUR .
s ISQUIATICA

VARIANTE APOYANDOSE
EN UNA PICA




LOS GLUTEOS

- ABDUCCION DE LA CADERA, v
DE PIE CON UNA BANDA ELASTICA

il

M. GLUTEO MEDIO —

M. GLUTEO MENOR——___
(EN PROFUNDIDAD)

~ HUESO COXAL

___CABEZA DEL FEMUR

~— CUELLO DEL FEMUR

—— TROCANTER MAYOR POSICION DE PARTIDA

_—  TROCANTER MENOR
___— CUERPO DEL FEMUR

_ TUBERCULO

" DEL ADUCTOR

" EPICONDILO MEDIAL

7"~ EPICONDILO LATERAL
il

TROCANTER MAYOR————_

T

COrei—""
SINFISIS PUBICA e

CABEZA DEL PERONE.

CUELLO DEL PERONE \\‘\\

15 ‘\\

CUERPO DEL PERONE,

FUNCION DE
CONDILO MEDIAL - LOS GLUTEOS
MEDIO
MENISCO~ ¥\ TUBEROSIDAD ¥ MENOR
DE GERDY EN LA MARCHA
“TUBEROSIDAD
TIBIAL Al margen de su fun-

cion en la abduccién
de la cadera, el gliteo
medio y el gliteo me-
nor desempefian una
funcion muy impor-
tante en la marcha,
puesto que estabilizan
la cadera impidiendo
que se incline transver-
salmente en el mo-
mento de apoyo sobre

. : T : una sola pierna.
De pie, en apoyo sobre una pierna, la banda eldstica situada alrededor de los tobillos. 2

Efectuar pequenas abducciones de la cadera.

Al isual que todos los ejercicios con banda eldstica, s6lo da buenos resultados con se-
ries largas. Doblando la banda eldstica, se aumenta la intensidad del esfuerzo pero se
reduce la amplitud del movimiento. Este ejercicio trabaja el gliteo medio vy, en pro-
fundidad bajo este dltimo, el masculo gliteo menor.
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LOS GLUTEOS

3 ABDUCCION DE LA CADERA,

M. OBLICUO EXTERNO —__
DEL ABDOMEN

M. GLUTEO MEDIO S
)
— N

M. GLUTEO MAYOR—____ <~

M. TENSOR DE —__ s s
LA FASCIA LATA

TROCANTER MAYOR——— = COCCI

———— M. ADUCTOR MAYOR

FASCIA LATA -

M. CUADRICEPS,

VASTO EXTERNO —————— :' M. GRACIL (RECTO INTERNO)

M.

b F

M. BICEPS FEMORAL, ———— SEMITENDINOSO

PORCION LARGA
— M, SEMIMEMBRANOS0O

M. BICEPS FEMORAL, —

PORCION CORTA _—— M. SARTORIO

M. GEMELO,—__ & T M. PLANTAR

PORCION LATERAL

M. GEMELO,
PORCION MEDIAL /3

M. SOLEO

De pie, una pierna en apoyo, la otra atada a la polea
baja, la mano opuesta en apoyo para estabilizar el
cuerpo, Elevar lateralmente la pierna lo mds alto posible.
y W Este ejercicio trabaja principalmente el gliteo medio y
m’; - gliteo menor situado en profundidad. Para conseguir

&3  la eficacia maxima, es preferible efectuar series largas
hasta alcanzar la sensacion de quemazdn.



LOS GLUTEOS

VARIACIONES INDIVIDUALES
EN LA MOVILIDAD i
DE LA CADERA :

Al margen de las diferencias individuales de elasticidad mus-
cular y laxitud ligamentaria, las principales variaciones en la
movilidad de la cadera se deben principalmente a la forma
dsea de la arliculacion coxofemoral.
La conformacion 6sea es esencialmente importante en la am-
plitud de la abduccion de la cadera.

Ejemplo

« Un cuello de fémur casi horizontal (coxa vara) asociado a
un extremo superior de la cavidad cotiloidea relativamente
importante v en recubrimiento limitara los movimientos de
abduccion.

* Un cuello de fémur préximo a la vertical (coxa valga) aso-
ciado a un extremo superior de la cavidad coliloidea poco

1. Abduccion de la cadera (limitada por el contacto del cuello del fémur sobre la cavi-
dad cotiloideal.

2. Abduccion forzada de la cadera linclinacion de la pelvis sobre la cabeza del fémur

Accion de los gliteos

menor y medio ‘

7

importante facilitara los movimientos de abduccion.

Asi pues, es indfil intentar elevar la pierna muy alto lateral-
mente si la morfologia no acompana.

Si se fuerza la abduccion de la cadera, el cuello del fémur tro-
pezara con el extremo de la cavidad cotiloidea y se compen-
sara la elevacion lateral de la pierna mediante una inclinacion
de la pelvis sobre [a cabeza del fémur opuesto. Ademas, efec-
tuar series de abduccion forzada puede, a la larga, provocar
en algunas personas microtraumatismos que daran lugar al de-
sarrollo excesivo del extremo superior de la cavidad cotiloi-
dea, que, a su vez, limitard la movilidad de la cadera y puede
llegar a producir reacciones inflamatorias dolorosas,

LAS DIFERENTES MORFOLOGIAS OSEAS
DE LA CADERA

HUESED CORAL

TROHCANTER MAYOR

E] A
ISOUIATICA

CABEZA DEL FEMUR
ISEILHON
TROCANTER MENOR

CAVIDAD COTHOIDEA

CUELLE DL FEMLIR,

Un cuella del fémur casi ho-
rizontal se conoce con el
nombre de coxa vara. Limita
los movimientos de abduc-
cion al tropezar mds rapida-
mente con el extremo supe-
rior de la cavidad cotiloidea,

La abduccion esta limitada por el contacto del cuello del fémur
con el extremo de la cavidad coliloidea,

Un cuello del fémur pré-
ximo a la vertical se conoce
con el nombre de coxa
valga. Facilitara un movi-
miento de abduccion mds
amplio.

CUELLE
CIEL FERALIR
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LOS GLUTEOS

9 ABDUCCION DE LA CADERA, DE PIE,
- EN MAQUINA MULTICADERA

MUSCULO GLUTEOQ MENOR

3 |
/ Vo nuso
W COXAL

o, GLUTED MENOR
SACRO
TROCANTER
COCCIX
FEMUR — L
RETULA
} TIBIA
M. OBLICUO J f PERONE
_—" EXTERNG DEL f f
ABDOMEN

M. TENSOR DE

LA FASCIA LATA f
| M. GLUTEO MEDIO

__ TROCANTER
— MAYOR

——— M. GLUTEO MAYOR

M. CUADRICEPS,
RECTC} FEMORAL\\

| Sicers rvORAL . S M. ADUCTOR MAYOR

| PORCION CORTA
FASCIA LATA -

,‘__..ll' ; } : /’ M. SEMITENDINOSO
M. QUADRICEPS —_ 77 7 AN

( F NASJO EXTERNO
| | 1
1 g ]

g == :

. [M. EUADRICEPS, Vb Wl M. GRACIL

[ VASTOHNTERMEDIO - 1 e
' i 5 ;

M. SEMIMEMBRANOSO

S
. ~ M. SARTORIO
ROTULA

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERNO

M. BICEPS FEMORAL,
. PORCION CORTA

M. GEMELO),
PORCION MEDIAL

™ M. SOLEO

" M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

Inicio

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

&

De pie en la mdquina, una pierna en apoyo, el cojin situado sobre la cara externa de la otra pierna, por debajo de la articulacion de la rodilla.
Elevar lateralmente lo mas alto posible y regresar lentamente a la posicion de partida. Hay que sefialar que la abduccion estd limitada por el he-
cho de que el cuello del fémur tropieza rapidamente con el extremo de la cavidad cotiloidea.

Este ejercicio es excelente para desarrollar el gliteo medio y el gliteo menor (situado en profundidad), cuya funcion es idéntica a la de las fibras
anteriores del gliteo medio. Para obtener los mejores resultados, se aconseja trabajar en series largas.
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LOS GLUTEOS

ABDUCCION DE LA CADERA, 10
ACOSTADA CON BANDA ELASTICA

-

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

ESPINA ILIACA
ANTEROSUPERIOR

M. GLUTEO MEDIO

TIBIA,
CARA MEDIAL

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M. PSOASILIACO

ROTULA : |
M. PECTINED |

M. SARTORIO

M. GEMELO), -
PORCION MEDIAL

£ 73y

M. TIBIAL ANTERIOR

[ /
M. EXTENSOR LARGO [}/ R
DE LOS DEDOS £ [M. VASTO INTERNQ. |
S | M. VASTO EXTERNO. I
2 | M. RECTO DEL MUSLO —/
| C M. ADUCTOR LARGC :
s =

i

T M. RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS

M. OBLICUO INTERNO
-. ——DEL ABDOMEN
M. ADUCTOR MAYOR Sk BAJIO LA APONEUROSIS

/

/
M. GRACIL

\ M. PIRAMIDAL,
e BAJO LA APONEUROSIS

T—SiNFISIS PUBICA

POSICION DE PARTIDA

SECCION DE LA CADERA EN LA MUJER QUE MUESTRA
LA SUPERPOSICION DEL GLUTEO MEDIO Y EL GLUTEO MENOR

M. OBLICUIO EXTERND DEL ABDOMEN. ———
M. DBLICUC INTERNG DEL ABDOMEN —

M, TRANSVERSCY DEL ABDOMEN —
CRESTA [LIACA

HUESD COXAL, SECCION VERTICAL
¥ TRANSVERSAL

M. GLUTED MEDIO

M. GLUTED MENOR
Acostada de lado, la cabeza sostenida, una banda elastica alrededor de los tobillos. ARTICULACION COXOFEMORAL
Efectuar una elevacién lateral de la pierna, manteniendo la rodilla siempre esti- CABEZA DEL FEMLIR
rada. Regresar a la posicion de partida sin perder la tensién de la banda elstica y e

volver a empezar. TROCANTER MAYOR

Este ejercicio trabaja el gliteo medio y el gliteo menor, situados més profunda- TROCANTER MENOR
mente, los musculos principales de la curva de la cadera.

: 3 3 FEMUR -
Las series largas proporcionan los mejores resultados.

DEL ISCUION
M. CUADRICERS, VASTO EXTERND . e

Observacion : : : o e e
Para conseguir mayor intensidad se puede efectuar el movimiento con dos bandas PANICUILO ADIPOSO
elasticas alrededor de los tobillos.
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LOS GLUTEOS

11 ABDUCCION DE LA CADERA, EN EL SUELO

TROCANTER MAYOR

FEMLIR

M. GLUTEO MEDIO

. VERTEBRA LUMBAR
cOCCix ‘

SACRO HUESO COXAL

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Acostada de lado, cabeza sostenida.

Efectuar una elevacion lateral de la pierna, manteniendo la rodilla es-
tirada en todo momento y sin que la abduccién sobrepase los 70°.
Este ejercicio trabaja los gliteos medio y menor. Se puede ejecutar con
amplitud grande o pequena. También se puede mantener una contrac-
cion isométrica durante algunos segundos al final de la abduccién.
La pierna se puede elevar ligeramente hacia delante, hacia atrds o ver-
ticalmente.

Para conseguir una mayor eficacia, se pueden utilizar lastres de tobillo,
una banda elastica o la polea baja.

LAS TRES FORMAS DE ELEVAR LA PIERNA ZONAS SOLICITADAS

1. PIERNA ELEVADA VERTICALMENTE
2. PIERNA ELEVADA LIGERAMENTE HACIA ATRAS
3. PIERNA ELEVADA LIGERAMENTE HACIA DELANTE
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LOS GLUTEOS

ABDUCTORES, SENTADA EN MAQUINA 12

M. OBLICUCG EXTERNO
DEL ABDOMEN\

M. RECTO DEL ABDOV[IZN \

M. GLUTEO MEDIO\ \

M. TENSOR DE
LA FASCIA LATA \
\

\

M. CUADRICEPS,
RECTC FEMORAL

Sentada en la mdquina.
Separar los muslos al maximo.

Si el respaldo de la maquina estd muy inclinado, se solicitardn los gliteos medios; si el respaldo de la maquina estd poco inclinado o vertical, se
trabajard la parte superior de los gliteos mayores. Lo mejor es variar la inclinacion del tronco durante una misma serie, inclinandose mas o me-
nos hacia delante.

Ejemplo

10 repeticiones, tronco apoyado en el respaldo, seguidas de 10 repeticiones con el tronco inclinado hacia delante.

Este ejercicio es excelente para las mujeres, puesto que reafirma la parte superior de la cadera potenciando su curvatura, lo cual permite marcar
la cintura haciendo que parezca mds fina.

PORCION DE LOS GLUTEOS SOLICITADA PORCION DE LOS plUTEOS SOLICITADA
CUANDO EL TRONCO ESTA APOYADO CONTRA EL RESPALDO CUANDO EL TRONCO ESTA INCLINADO HACIA DELANTE




LOS GLUTEOS

13 ELEVACION LATERAL
- DE LA PIERNA, EN EL SUELO

M. TENSOR
| M. SARTORIO / DE LA FASCIA LATA
i

/" M. GLUTEO MEDIO

/

e TRACTO ILIOTIBIAL ~ / / M. OBLICULO EXTERNO

m;gg;sgon (FASCIA LATA) / / / DEL ABDOMEN

LOS DEDOS M. CUADRICEPS, |
, VASTO EXTERNO | /
| | mawro /
\ [ | wmavor

M. TIBIAL | z : 0
ANTERIOR

M. SOLEO

M. GEMELO'

P
/M. ADUCTOR
M. CUADRICEPS,” LARE0

RECTO FEMORAL i INICIO DEL MOVIMIENTO

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERNO

3] Inicio

VARIANTE
ACOSTADA DE LADO

M, CHBLICLICY EXTERNGY
T DEL ABDOMEN

CRESTA, ILIACA,

LABIO EXTERNO
ESPINA ILTACA

De rodillas sobre una pierna, en apoyo sobre las ma-
ANTERCISUPERIOR

nos, brazos estirados.

Efectuar una elevacion lateral de la pierna (o abduc-
cion de la cadera), mantener durante un segundo, re-
gresar a la posicién inicial y volver a empezar.

Este ejercicio solicita principalmente el gldteo medio y
el gliteo menor, el tensor de la fascia lata y, en pro-
fundidad, el conjunto de los misculos rotadores exter-
nos de la cadera. Este movimiento se ejecuta con la
pierna estirada o ligeramente flexionada v se puede rea-
lizar en pequena amplitud durante la primera parte de
la abduccion. Para trabajar el conjunto del "deltoides
gliteo", se puede combinar durante una misma serie
este ejercicio con extensiones de la cadera, en el suelo.
Al igual que todos los movimientos sin carga adicional,
las series largas hasta alcanzar la sensacion de que-
mazon proporcionan los mejores resultados.

M. GLUTEQ MAYOR

TROCANTER
MAYOR M. CUADRICERS,

RECTCH FEMORAL
M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA M. TENSOR

DE LA FASCIA LATA
TRACTO ILICTIBIAL
M. CUADRICEPRS,
WAS O EXTERNOD
— M. CUADRICEPS,
WASTOY INTERMEDHO

M, BICEPS FEMORAL,
PORCICN CORTA

M. SEMIMEMBRANOSC
CABEZA DEL PERONE

M, GEMELD,

PORCION LATERAL B

T M EXTENSOR LARGO
PE 105 DEDOS

M. PERONEC LARC w1, TIBIAL ANTERIOR

M. PERONEC CORTO.—

TENDON CALCAREC Atencion
e La abduccion de la cadera estd fisiologicamente limitada
TUBEROSIDAD, por el

DEL CALCANED

cavidad cotiloidea, de manera que es inatil intentar for-
zar para llevar la pierna por encima de la horizontal.
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LOS GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA, EN MAQUINA 14

M. DORSAL ANCHO

ST = |

M. OBLICULO EXTERNO

S

L

DEL ABDOMEN

M. GLUTEO MAYOR

M-GRAGIE =

M. BICEPS FEMORAL,

M. GLUTEQ MEDIO

i T L
P
BETEE

- —— COCCIX

- M. ADUCTOR MAYOR

M. SEMITENDINOSO

PORCION LARGA

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA

M. GEMELD,

Jey _ M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO

— — M. SEMIMEMBRANOSO

PORCION LATERAL

M. GEMELO, —
PORCION MEDIAL

H——— M. SOLEO

El tronco un poco inclinado hacia delante, las manos sobre las empufiaduras, una pierna en apoyo, la otra situada ligeramente hacia
delante con el cojin situado bajo la articulacion de la rodilla a media distancia del tobillo.

Inspirar v llevar el muslo hacia atras para situar la cadera en hiperextension y la pierna totalmente extendida. Mantener la contrac-
cion en isometria durante dos segundos y regresar a la posicion de partida. Espirar al final de la extension.

Este ejercicio trabaja principalmente el gliteo mayor y, en menor medida, el semitendinoso, el semimembranoso y la porcién larga
del biceps femoral.
La extension de la cadera en la maquina permite efectuar series cortas con cargas importantes o trabajar en series mas largas con car-
gas moderadas.
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LOS GLUTEOS

15 EXTENSION DE LA CADERA, DE PIE

POSICION DE PARTIDA

M. GLUTEO MAYOR -

FASCIA LATA, TRACTO — i AT M. OBLICUO EXTERNO
ILIOTIBIAL e / DEL ABDOMEN
Y. M. GLUTEO MEDIO
W il | PORCION LARGA — 5 \ i e M. SARTORIO
= 1 \ I 1 1 - e . —

FEMORAL

PORCION CORTA - — M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

i S
- o

M. SEMIMEMBRANOSO — RECTC) FEMURAL o
VASTO EXTERNO &

M. GEMELO —, Z

i i | ——— VASTO INTERMEDIO 2

M. SOLEO _ % s

M. PERONEO CORTO |
~— ROTULA

— M. PERONEC
LARGO

|
M, EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS




LOS GLUTEOS

ESPINA ILIACA
POSTEROSUPERIOR

M. GLUTEQ MAYOR, =
PLANO SUPERFICIAL — \-'ERTEBJ;A
LL/MBA
BRCINERM G CRESTA ILIACA
— HUESO COXAL
ESHINA ILIACA
ANTEROSLPERIOR

LINEA ASPERA DEL FEMUR

CABEZA DEL FEMUR

FAMA [EL
1SOUICN

CABEZA DEL PERCINE |

M. GLUTED MAYOR,
PLANO PROFLINDO

T ¥
“~— DIAFISIS DFL CUERPO
DEL FEMUR

it

En un plano profundo el midsculo gliteo mayor
termina sobre la linea aspera del [émur

ESPINA ILEACA
POSTEROSLIPERICIR

SACRO —_

€OEX B

; St

TUREROSIDAD ISQUIATICA &

. - _‘\-M"""—-..
LINEA ASPERA DEL FEMUR

CABEZA DFL PERONE —,

Y
TIRIA ==, \

La extension de la cadera estd limitada por la tensién
del ligamento iliofemoral o ligamento de Bertin

VERTEBRA
LUMBAR

CRESTA ILIACA
———— HLIESCY COXAL

T LIGAMENTO
ILIOFEMORAL O
LIGAMENTO

DE BERTIN

TROCANTER
MAYOR
RAMA

DEL ISQUICN
7 CHAFISIS

DEL CUERPO
DEL FEMUIR

De pie, en apoyo sobre una pierna, la pelvis ligeramente incli-
naca hacia delante, brazos cruzados por delante.

Efectuar una extension de la cadera. Regresar lentamente a la po-
sicion de partida y volver a empezar.

Hay que seialar que la extension de la cadera estd limitada por
la tension del ligamento iliofemoral o ligamento de Bertin.

Este ejercicio trabaja principalmente los masculos gliteos
mayores v, en menor medida, el conjunto de los masculos is-
quiotibiales, a excepcion de la porcion corta del biceps femoral.
Al igual que todos los movimientos sin cargas adicionales, las se-
ries largas hasta alcanzar la sensacién de quemazén proporcio-
nan los mejores resultados.

Para conseguir una mayor intensidad, se pueden utilizar lastres
de tobillo o trabajar con una banda eldstica.

Para conseguir una mavor estabilidad, el ejercicio se puede rea-
lizar apoydndose sobre un bastén o pica.

VARIANTE CON UNA PICA

Inicio del movimiento

Fin del movimiento




LOS GLUTEOS

16 EXTENSION DE LA CADERA, EN EL SUELO

GEMELO), —
PORCION LATERAL

— M. PERONEO LARGO

M. SOLEO—
|

i — M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA

// | — M. SEMIMEMBRANOSO
{ 7
/.r III /
,/ | S e, BICEPS FEMORAL,
/ [ S/ PORCION LARGA

- M. SEMITENDINOSC

|

M. TIBIAL —
ANTERIOR ~ /
/

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

FASCIA LATA

o
L M. OBLICULO EXTERNOR:
DEL ABDOMEN 3

M. CUADRICEPS

M, GLUTED MEDIO

| :
- M. GLUTEO MAYOR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA \
L TROCANTER MAYOR

Arrodillada sobre una pierna, la otra flexionada debajo del torax, en apoyo sobre los

codos o sobre las manos, brazos estirados.

Llevar la pierna flexionada debajo del térax hacia atrds hasta efectuar una extension
completa de la cadera.

Este ejercicio, ejecutado con la pierna estirada, solicita los isquiotibiales y el gldteo
mayor; ejecutado con la rodilla flexionada, solicita sélo el gliteo mayor, pero con
menor intensidad.

Este movimiento se puede trabajar con amplitud grande o pequena en la altima parte
de la extension. Se puede mantener una contraccion isométrica durante uno a dos
segundos al final del movimiento. Para conseguir una mayor intensidad, cabe utili-
zar lastres de tobillo. Su facilidad de ejecucion y su eficacia lo han hecho muy po-
pular y se suele utilizar con frecuencia en las clases colectivas.

VARIANTE RODILLA FLEXIONADA

Las elevaciones de la pelvis en el suelo son en realidad extensiones de las caderas y solicitan princi-
palmente los gliteos mayores. Al igual que el movimiento anterior, este ejercicio se efectda sin material
y puede realizarse en cualquier parte.
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LOS GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA, 17
ACOSTADA EN MAQUINA DE GLUTEOS

—— M. DORSAL ANCHO

ez Y| | — M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

— M. SOLEO
// _~— M. PERONEO LARGO
/// M. TIBIAL ANTERIOR
<~ _—M. GEMELOD,
PORCION LATERAL

___— PORCION LARGA| M. BICEPS
___——PORCION CORTA| FEMORAL
_—ROTULA
e
_—— VASTO

‘M. GLUTEO MAYOR
|

| .
~TROCANTER MAYOR

| | [~ M.TENSOR DE
i g [ | | LAFASCIA LATA
[ | M. GLUTED |

] MEGIO: | ! o FASCIA LATA

172
INTERMEDIO %
- VASTO EXTERNO | 2
s T ————— VASTO INTERNO ‘ ‘2_;
M. ADUCTOR MAYOR  RECTO o
; : DEL MUSLO <
&1 " E M. GRACIL
o T M. SEMITENDINOSO
: T M. SEMIMEMBRANOSO
T M. SARTORIO
———— M. CUADRICEPS,
VASTOINTERNO ___ \4, GEMELD, PORCION
MEDIAL
— M. SOLEO

POSICION DE PARTIDA

Situada sobre el aparato en apoyo ventral, las manos en las empunaduras, arrodillada
sobre una pierna, la otra pierna con la rodilla flexionada. Inspirar y empujar vertical-
mente con el pie sobre la plancha hasta efectuar una extension completa de la cadera.
Mantener la contraccion en isometria durante uno o dos segundos, espirar, regresar a
la posicion inicial y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente el misculo gliteo mayor. La posicién de rodillas
flexionadas relaja los musculos isquiotibiales que, en consecuencia, serdn solicitados
débilmente durante la extension de la cadera. Las series de 10 a 20 repeticiones pro-
porcionan buenos resultados. Para ganar fuerza se puede aumentar la carga redu-
ciendo el nimero de repeticiones.

Observacion
La extension de la cadera acostada en la maquina reproduce el movimiento v la po-
sicion de la extensién de la cadera en el suelo popularizada en las clases colectivas.
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LOS GLUTEOS

18 EXTENSION DE LA CADERA,
EN POLEA BAJA

SACREY
—— HUESCX COXAL

CABLZADEL __
FEMLIR LIGAMENTO
 ILIOFEMORAL
TROCANTER :
MAYOR — y J
T pms
ﬁ < SGLION

| La extension de la cadera estd limitada por la tension del
ligamento iliofemoral, que es un engrosamiento de la
capsula articular. J

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. GLUTEOQ MEDIO -

M. GLUTEO MAYOR —_

TROCANTER MAYOR
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M, SEMITENDINOSO S G
TRACTO ILIOTIBIAL FASCIA LATA

M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
—— M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO

M. SEMIMEMBRANOSO

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA

___ M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

M. GEMELO, M. TIBIAL ANTERIOR

PORCION LATERAL

M. PERONEO LARGO — M. PERONEO CORTO

De pie, frente al aparato, las manos sobre la empunadura, la pelvis inclinada hacia delante, una pierna en apoyo, la otra atada a la
polea baja. Efectuar una extension de la cadera. Cabe senalar que la extensién de la cadera esta limitada por la puesta en tension

del ligamento iliofemoral.
Este ejercicio trabaja principalmente los gliteos mayores y, en menor medida, los isquiotibiales, a excepcion de la porcién corta del
biceps femoral. Permite obtener un buen perfil gracias a la reafirmacién de la zona de los glateos.
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LOS GLUTEOS

LOS GLUTEOS, UNA PARTICULARIDAD HUMANA

Aunque algunos grandes simios practican ocasionalmente la "marcha’, el ser humano es el dnico primate y uno de los pocos mami-
feros que ha adoptado un desplazamiento totalmente bipedo.

Uno de los rasgos morfolégicos directamente relacionados con este tipo de locomocion es el importante desarrollo del misculo
gliteo mayor, convertido en el misculo mas grueso y potente del cuerpo humano.

El desarrollo de los gliteos es verdaderamente una particularidad humana; a titulo comparativo, los gliteos mayores de los cua-
drdpedos estian proporcionalmente menos desarrollados y la grupa del caballo, que algunos asimilan con las nalgas del animal, esta
formada, en realidad, por sus musculos isquiotibiales (la parte posterior del muslo en el ser humanoj.

En el ser humano, el glateo mayor, que es un extensor de la cadera, no desempena una funcién demasiado importante en la mar-
cha puesto que el enderezamiento de la pelvis (es decir, la extension de la cadera) se debe, esencialmente, a los misculos isquio-
tibiales. Basta con palpar las nalgas mientras se estd caminando para darse cuenta de que éstas apenas se contraen.

A medida que el esfuerzo se hace mas importante, como al subir una escalera, una marcha rdpida o una carrera, el misculo gld-
teo entra en accion para extender enérgicamente la cadera v enderezar el tronco.

Estos conceptos de biomecanica permiten entender que, al realizar movimientos especificos para los gliteos mayores y los isquio-
tibiales como la flexién frontal de tronco o "buenos dias" con barra (ver pag. 72) y el peso muerto con barra v piernas rigidas (ver
pa;f,. 71}, se solicitaran mucho mas los gliteos mayores y mucho menos los isquiotibiales cuanto mds importantes sean las cargas
utilizadas.

M. GLUTEO MAYOR

M. GLUTEO MAYOR

e M. BICEPS CRURAL ———,
MUSCLILOS
ISQUIOTIBIALES 141 ? :
2 M. SEMITENDINOSO —

M. GLUTEO MAYO
o

En los cuadripedos, como
¢l caballo, el masculo gla-
leo mayor esta proporcio-
nalmente mucho menos
desarrallado que en el ser
humano. :

SER HUMANO CHIMPANCE CABALLO
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LOS GLUTEOS

19 EXTENSION DE LA CADERA,
= EN EL SUELO, CON BANDA ELASTICA

M. PERONEO CORTO —~___ )
M. TIBIAL ANTERIOR —_ ™ ;;'h Yy

M, EXTENSOR LARGO ~
DE LOS DEDOS

M. SEMIMEMBRANOSO
' =y
PORCION CORTA | \; giCEPS FEMORAL
_ PORCION LARGA |

M. PERONEO LARGO ———— M, SEMITENDINOSO

3 #
M. SOLEQ) ————— 8 FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. GEMELO, PORCION — o M. GLUTEO MAYOR
MEDIAL =
/ _— TROCANTER MAYOR
e

el e M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

// M. GLUTEO MEDIO
s = ~ M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
=N M. DORSAL ANCHO
INTERMEDIO

VASTO EXTERNO

M. CUADRICEPS

M. ADUCTOR LARGO  §
% =M. ADUCTOR MAYOR |

GEMELO, /

PORCION MEDIA /. . i . —
M. SARTORIO CIOF AL =
REC D3 FHAOR M. CUADRICEPS

VASTO INTERNO )

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

En apoyo sobre los codos, arrodillada sobre una
pierna, la otra separada del suelo, el muslo ligera-
mente por encima de la vertical, la rodilla flexionada,
la banda eldstica pasando por detrés de la articula-
cién de la rodilla y el tobillo que estd en el suelo.
Efectuar una extension completa de la cadera para
llevar la pierna lo mds alto posible. Regresar a la po-
sicién inicial sin perder la tension de la banda elds-
tica y volver a empezar.

Este ejercicio, que se ejecuta siempre en pequena
amplitud, trabaja el gliteo mayor y, en menor me-
dida, los masculos isquiotibiales.

Las series largas proporcionan los mejores resultados.




LOS GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA EN BANCO PLANO 20

N

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. BicEps | PORCION LARGA—\ prccia aTA | TROCANTER MAYOR
FEMORAL | pORCION CORTA i i
\ | | M. GLUTEO MAYOR
M. SEMIMEMBRANOSO \ \ L= :
\ i M. GLUTEO MEDIO
M. GEMELO \ | ' -
ok \ | M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
|

M. SOLEO \

M. PERONEQ CORTO/

‘ M. DORSAL ANCHO

|'

-

5
M. PERONEQ I..-‘\RC‘.O-/
M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS i
M. TIBIAL ANTERIOR RO

VASTO INTERMEDIO
VASTO INTE RNO—I

VASTO EXTERNO
RECTO FEMORAL

M. CUADRICEPS

INICIO DEL MOVIMIENTO

Una pierna con la rodilla apoyada en el banco; la otra con el pie en el suelo. En
apoyo sobre las manos, brazos extendidos, la espalda recta o ligeramente curvada.
Llevar la pierna situada en el suelo hacia atrds para efectuar una extension completa

de la cadera. Regresar a la posicién inicial, pero esta vez sin tocar el suelo y volver
a empezar.

Este ejercicio, ejecutado con la pierna extendida, solicita los musculos isquiotibiales
(biceps crural a excepcion de la porcion corta, semitendinoso, semimembranoso) asi

como el gliteo mayor. Flexionando la rodilla al final de la extension de la cadera,
se puede limitar el trabajo de los misculos isquiotibiales,

En comparacion con la extension de la cadera en el suelo, este movimiento permite
percibir mejor, al empezar, el trabajo del maisculo gliteo mayor.

También se puede mantener una contraccién isométrica de uno o dos segundos al

._",_\
VARIANTE %
final de la'extensmn, Para conseguir una mayor mtensndad‘, se pucder} utilizar lastres Radilla flevionadaal finsl de T4 evtensién
en los tobillos. Los mejores resultados se obtienen con series largas ejecutadas hasta
sentir sensacion de quemazon.

de la cadera
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LOS GLUTEOS

21

M. GEMELO, —,
PORCION LATERAL
M. SOLEO —
TENDON — |

DEL CALCANEO

M. PERONEO LARGO —

M. EXTENSOR LARGO —
DE LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR ~
ROTULA—

M. CUADRICEPS | VASTO EXTERNO

M. PERONEO ~
CORTO

EXTENSION DE LA CADERA,
ABDOMEN EN EL SUELO

— TROCANTER MAYOR

M. GLUTEQ MEDIO

r
| M. TENSOR / — M. ERECTOR DE LA COLUMNA
;|| DELAFASCIALATA /| BAJO LA FASCIA TORACOLUMBAR

f 15} /
| | —M. GLUTEO MAYOR/ |
S

~ M. DORSAL ANCHO

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL
M. SEMITENDINOSO —

\\
\-. )
\ \"-. w. BICEPS | PORCION LARGA — |
ok FEMORAL |  PORCION CORTA — /7 [
M. SEMIMEMBRANOSO f | T
s % |'I | !a"; i Iu'l \
/ I.' I,' | I_.-" | III- = #
II .,."’ ! II
e
- 3

7
7 :’f ;.’

R

e

\\‘-_ M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

\— CRESTA ILIACA

RECTO FEMORAL

’7 INICIO DEL MOVIMIENTO

Ectirada sobre el abdomen, en apoyo sobre los antebrazos, la espalda un poco curvada y una pierna ligeramente separada del

suelo.
en series largas, trabaja principalmente el gliteo mayor y, en menor medida, los muscu-

Elevar la pierna separada del suelo lo mds alto posible y regresar a la posicién inicial sin llegar a tocar el suelo con el pie y
-
ar de los masculos erectores de la columna situados en la zona lumbar.

volver a empezar.

Este ejercicio, que se efectia siempre
los isquiotibiales y la masa sacrolumb
Variante
También se puede mantener la pierna elevada dos o tres segundos para obtener una contraccién isométrica en cada repeticion.
36
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LOS GLUTEOS

EXTENSION DE LA CADERA, 29
DE PIE, CON BANDA ELASTICA

M. GLUTEO MEDIO

S
/ M. GLUTEO MAYOR
e
, i

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M. DORSAL ANCHO
M. OBLICUQ EXTERNO FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL
DEL ABDOMEN - ;
/M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA

£

/ M. SEMITENDINOSO

M. RECTO DEL ABDOMEN

i
MR e /M, BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA

v

R

Ll

® | RECTO DELMUSLO__

o 10 e

2 e = M. GEMELO, PORCION
o | VASTO INTERMEDIO ™ __ M. GEMELO, PORCI
< e LATERAL

s e -

ROTULA B
o

/" M. PERONEO LARGO
7

M. EXTENSOR LARGO DE
LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR

M. SOLEO

M. PERONEO CORTO

b TENDON
CALCANED

De pie, las manos sobre las caderas, en apoyo sobre una pierna, la banda eldstica tensada alrededor de los dos tobillos. Efectuar
una extension de la cadera, regresar a la posicion inicial manteniendo siempre la banda elastica en tension y volver a empezar.
Como todos los movimientos realizados con banda eldstica, las series largas hasta la sensacién de quemazén proporcionan los
mejores resultados.

Este ejercicio trabaja principalmente el musculo gliteo mayor y, en menor medida, el conjunto de los musculos isquiotibiales, salvo
la porcién corta del biceps femoral, flexor exclusivo de la pierna y que, por lo tanto, no participa en la extension de la cadera.
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23 ELEVACION DE LA PELVIS O EXTENSION
DE LA CADERA, EN EL SUELO

wg b
RECTO FEMORAL |

i ; VASTO EXTERNO |

/ // VASTO INTERNO

M. CUADRICEPS

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL — VASTO
Y INTERMEDIO
TROCANTER MAYOR — ‘ -
[ \ e -
\ ~~ROTULA

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA —y

. —— PORCION CORTA
M. GLUTEO MAYOR —

PORCION LARGA

M. BICEPS
FEMORAL

M. GLUTED MEDIO

— M. GEMELO,
PORCION LATERAL

- M. PERONEO LARGO

CRESTA ILIACA S

M. OBLICUO ——
EXTERNCG S i
DEL ABDOMEN ~— M. SOLEO

M. PERONEO CORTO

INICIO DEL MOVIMIENTO

Estirada sobre la espalda, las manos planas apoyadas en el suelo, los brazos a lo largo del cuerpo, las rodillas flexionadas.
Inspirar y separar los gliteos del suelo empujando a fondo con los pies, mantener la posicién dos segundos y volver a bajar la pelvis
sin llegar a apoyar los gliteos en el suelo.

Espirar y volver a empezar. ;

Este ejercicio trabaja principalmente los misculos isquiotibiales y los gliteos mayores.
Se ejecuta en series largas, siendo lo esencial sentir bien la contraccién de los misculos al final de la elevacion de la pelvis.

Observacion

Facil y eficaz, la elevacién de la pelvis en el suelo ha entrado a formar parte de la mayoria de las sesiones de gimnasia en los cur-
s0s colectivos.
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LOS GLUTEOS

ELEVACION DE LA PELVIS O EXTENSION 24
DE LA CADERA, SOBRE UNA PIERNA

VASTO INTERNO ——— \

M. CUADRICEPS | VASTO INTERMEDIO
| VASTO EXTERNO
RECTO FEMORAL

Z PORCION CORTA
M. BICEPS FEMORAL N\

PORCION LARGA- T
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL —_\

M. SARTORIO

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA — e -
: e M. GEMELO, PORCION

M. GLUTEO MEDIO ——._ - 2l
_ — M. EXTENSOR LARGO

M. GLUTEQ MAYOR — DE LOS DEDOS

T M. PERONEO LARGO

"S— M. TIBIAL ANTERIOR

P
o M. SOLEO

.= M. EXTENSOR LARGO
. DEL PULGAR

'— M. PERONEO CORTO

Estirada sobre la espalda, las manos planas apoyadas en el suelo, los brazos a lo largo del cuerpo, una pierna con la rodilla flexionada
y el pie en el suelo, la otra pierna extendida hacia delante, con el pie sin tocar el suelo. Inspirar y separar los gliteos empujando a
fondo con el pie que estd en el suelo. Mantener la posicién dos segundos v volver a bajar la pelvis sin llegar a apoyar los gliteos. Es-
pirar y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente los
musculos isquiotibiales (semitendinoso, se-
mimembranoso, biceps femoral) v los mus-
culos gliteos mayores.

Se ejecuta en series largas, siendo lo esen-
cial sentir bien la contraccion de los mius-
culos al final de la elevacion de la pelvis.

Observacion

Se pueden efectuar series completas de un
lado v luego del otro o alternar las eleva-
ciones de la pelvis con la pierna derecha
INICIO DEL MOVIMIENTO e izquierda en la misma serie, apoyando la
espalda en el suelo entre cada repeticién.
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LOS GLUTEOS
25 ELEVACION DE LA PELVIS O EXTENSION
DE LA CADERA, PIES SOBRE BANCO PLANO

RECTO FEMORAL |

VASTO EXTERNO

M. CUADRICEPS
WASTO INTERNO

gEE VASTO INTERMEDIO |
| ROTULA
M. GEMELO, PORCION LATERAL

INICIO DEL MOVIMIENTO

——— M. PERONEO LARGO

TROCANTER MAYOR ——

V) ¢
FASCIA LATA, TRACTO li_IOIIBIAL—-—--.‘ B Sl
f/f ' N > M. SOLEO
4 - - _
4785, 3 : _ M. PERONEO

\

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M. GLUTEO MAYOR PORCION CORTA

PORCION LARGA  FEM

M. GLUTED MEDIO

CRESTA ILIACA S T

M. OBLICUO =
EXTERNO
DEL ABDOMEN

Estirada sobre la espalda, las manos planas apoyadas en el suelo, los brazos a lo largo del cuerpo, los muslos en vertical, los pies
apoyados en un banco. Inspirar y separar los gliteos del suelo, mantener la posicién dos segundos y volver a bajar sin llegar a
apovyar los gliteos en el suelo.

Este ejercicio trabaja los musculos gltiteos mayores y sobre todo el conjunto de los isquiotibiales, solicitando este dltimo grupo mus-
cular mucho mas que en el ejercicio de elevacion de la pelvis, en el suelo (pdg.38).

Este movimiento se ejecuta lentamente, siendo lo esencial sentir bien la contraccion muscular.

Las series de 10 a 15 repeticiones proporcionan los mejores resultados.

Observacion
Es importante sefalar que las elevaciones de la pelvis son, en realidad, extensiones de la cadera.

VARIANTE: PANTORRILLAS APOYADAS EN EL BANCO Variantes

» Se puede realizar el movimiento en pequena amplitud
sin volver a bajar demasiado la pelvis hacia el suelo y
buscando la sensacién de quemazon muscular.

= Al efectuar la elevacién de la pelvis con las panto-
rrillas apoyadas en el banco, se solicitaran todavia
mas intensamente los musculos isquiotibiales, aso-
ciandose un fuerte trabajo de los misculos gemelos.




RETROVERSION DE LA PELVIS

M. DORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. RECTO DEL ABDOMEN —— %

M. CUADRICEPS
RECTO FEMORAL
M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO

~——— PORCION LARGA
M. CUADRICEPS PORCION CORTA

VASTO INTERNO

ROTULA ——

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERMEDIO
M. EXTENSOR LARGO —____

DE LOS DEDOS M. GEMELO,

M. TIBIAL ANTERIOR PORCION LATERAL

~— M. PERONEQ LARGO

M. SOLEO
— M. PERONEQ CORTO

M. GLUTEOQ MEDIO

M. GLUTEO MAYOR

TROCANTER MAYOR

——— M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
e FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. BICEPS FEMORAL

LOS GLUTEOS

26

50

1. PELVIS EN ANTEVERSION
2. PELVIS EN POSICION NORMAL
3. PELVIS EN RETROVERSION

FIN DEL MOVIMIENTO

De pie, las manos sobre las caderas, pies paralelos, ro-
dillas ligeramente flexionadas, espalda encorvada, pel-
vis en anteversion, es decir, con los gliteos hacia fuera.
Efectuar una retroversion de la pelvis, lo que significa
meter los gliteos apretandolos y contrayéndolos al
maximo durante dos o tres segundos. Volver a la posi-
cion inicial y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente el misculo gldteo
mayor y en profundidad el conjunto de los misculos
pelvitrocantéreos (el piramidal, el cuadrado crural, el
obturador interno, el gemelo superior y el gemelo infe-
rior de la cadera, salvo el obturador externo).

Menos eficaz que los ejercicios con cargas adicionales, la retroversion sélo proporciona resultados con series largas. Es un exce-
lente movimiento para principiantes que permite tomar conciencia de la funcién de los muisculos gliteos mayores. Para obtener los
mejores resultados, se aconseja introducirlo en el programa de entrenamiento justo después de un ejercicio con cargas adicionales.
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27 PEQUENA FLEXION DE PIERNAS,

VERTEBRA LLUMBAR

CRESTA ILIACA

SACRO

HUESO COXAL \\ :

M. PIRAMIDAL —

PIES HACIA FUERA

.

M. DORSAL ANCHO

— M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. GLUTEOQ MEDIO

i H ——

M. GEMELO SUPERIOR —-R - | L :
o\ Y M. GLUTEO MAYOR

M. GEMELO INFERIOR -

M. OBTURADOR INTERNO ———— L

—\

_— M. ABDUCTOR MAYOR
ol

e M. SEMITENDINOSO

-

M. CUADRADO CRURAL —— : _ " _~TRACTO ILIOTIBIAL

FEMUR

MENISCO

PERONE —

TIBIA

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

1. Posicicn inicial
2. Muslos flexionados

M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO
_/_-F I
- _— M. GRACIL

- PORCION LARGA | iy giceps FEMORAL

__ PORCION CORTA

———— M. PLANTAR

—— M. PERONEC LARGO

e R MEBLCY

2 PR AN [ TRICEES SERAL

T M. GEMELO,
R PORCION MEDIAL

T M. SOLEO

-\-H-H'"-\-..
- M, PERONECQ CORTO

De pie, las manos sobre los muslos, espalda bien recta, pies con las puntas hacia fuera,
talén contra talon, los pies siempre en el eje de las rodillas (atencion, el grado de abertura
de los pies y la flexibilidad de las caderas pueden variar de un individuo a otro, de ma-
nera que es totalmente indtil intentar ejecutar el movimiento con los pies totalmente vuel-
tos hacia el exterior si su flexibilidad no se lo permite). Efectuar un tercio de flexion de los
muslos y regresar a la posicion inicial apretando los gliteos al maximo durante tres o cua-
tro segundos.

Los musculos solicitados son, principalmente, los gliteos mayores y en profundidad los
pequenos miisculos rotadores externos de los muslos (piramidal, cuadrado crural, obtura-
dor interno, gemelo superior e dnferior de la cadera).

Este ejercicio se efectia lentamente intentando concentrarse en la sensacion muscular.
Como la mayorfa de los movimientos ejecutados con el peso del cuerpo, sélo proporciona
resultados con series largas. Para sentir bien el trabajo de los gliteos mayores, al final de
la serie, se pueden mantener bien apretados los gliteos, mediante una contraccion iso-
métrica, durante unos 20 segundos.




LAS PIERNAS

. SENTADILLAS CON PICA

. SENTADILLAS, PIERNAS SEPARADAS

. SENTADILLAS FRONTALES CON BARRA

. SENTADILLAS CON BANDA ELASTICA

. SENTADILLAS FRONTALES CON PICA

. SENTADILLAS EN MULTIPOWER

. FLEXION DE PIERNAS, EN LA SILLA ROMANA
. FLEXION DE PIERNAS, CON MANCUERNAS
. FLEXION DE PIERNAS

. FLEXION DE PIERNAS, PIERNAS SEPARADAS
. TIJERAS LATERALES ALTERNAS

. FLEXION SOBRE UNA PIERNA

. SENTADILLA HACK O “HACK SQUAT”

. PRENSA DE PIERNAS INCLINADA

. EXTENSION DE PIERNAS EN MAQUINA

. ELEVACION DE MUSLO

. ELEVACION DE MUSLO CON CARGA

. ADUCTORES, EN EL SUELO

. ADUCTORES, EN POLEA BAJA

. ADUCTORES, EN MAQUINA

e N W R e e -

T . S R e e
- = e S N TN R W e = o W

M- GLUTED MENOR-—# AR 1 GLUTEO MEDIO

M, PSOASILIACTY — M. SARTORIC

o A TENSOR

M. PECTINECH DE L& FASCIA [ATA

M, ADLICTOR LARGO . ADUCTOR LARGO

M. GRACIL

T RECTO) FEMORAL

— VASTO) INTERNC)

= WAST( EXTERNG
WASTO INTERMEDHD

M, GEMELD), PORCION MEDIAL

M. ADUCTOR MAYOR

M. CUADRICEPS

-0, GEMELCY, PORCION LATERAL

M. TIBIAL ANTERIOR_| | Wil — b PERDNED LARGO

T ML TIBIAL ANTERIOR

T ML EXTENSOR LARGO DE
LOS DEDOS

. M, SOLEO
M. EXTENSOR LARGO) \\\\
DEL DEDO GORDO "= M, PERONEQ CORTO
TRy M. EXTENSCOIE LARGO DEL
PULCAR

. SENTADILLAS -

22,
23,
24,

25.

26.
. FLEXION DE PIERNAS, ALTERNA, DE PIE, EN

28.
. FLEXION DE PIERNAS, EN BANCO
30.
45 B
32.
33.

34.
35.
36.
37.

M. GEUTEQ MENOR —

M. PIRIFORME

M. GEMELD SUPERIOR

M, OBTURADCR INTERNC -
M. GEMELCY INFERICOR | ARH

M. CUADRADOD FEMORAL

M. BICEPS FEMORAL, —8
PORCION LARGA

M. SEMITENDINOSO="

M, BICEPS FEMORAL, =
PORCION CORTA

-
M. SEMIMEMBRANDS

M. PERONEO LARGO

M. FLEXOR LARGO —
DE LOS DEDOS

oy
M. TIBIAL POSTERIOR < o

o
M. POPLITEQ .~

ADUCTORES, CON BALON

PESO MUERTO CON BARRA, PIERNAS ESTIRADA
FLEXION FRONTAL DE TRONCO O “BUENOS D
CON BARRA

FLEXION FRONTAL DEL TRONCO O “BUENOS
DIAS” CON PICA

FLEXION DE PIERNAS, ACOSTADA EN MAQUIN.

MAQUINA
FLEXION DE PIERNAS, SENTADA EN MAQUINA

FLEXION DE PIERNAS, EN EL SUELO

FLEXION DE PIERNAS, DE RODILLAS
ELEVACION DE TALONES, DE PIE, EN MAQUINA
ELEVACION DE TALONES TIPO “BURRO” EN
MAQUINA

ELEVACION DE TALON CON MANCUERNA
ELEVACION DE TALONES CON BARRA
ELEVACION DE TALONES, SENTADA CON BARR.
ELEVACION DE TALONES, EN MAQUINA

-— M. GLUTECY MEDIO
M, GLUTED MAYOR
L~ TROCANTER MAYOR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M ADUCTOR MAYOR

| TRACTD ILIOTIBIAL
T FASCIA LATA
I — M. GRACIL
M. SEMITENDINGSO
M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
— M. SEMIMEMBRANOSO
W M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
B v cartorio
TS L PLANTAR
M. GEMELO, PORCION LATERAL

]
——. M. GEMELD), PORCION MEDIAL

o M. SOLEC
e

M, PERONEO LARGO
.

M. FLEXOR LARGO/ /8
%

DEL DEDG GORDO

M. PERONLO CORTO /-

¥

¥, ~ M. PERONEQ CORTC
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DIFERENCIAS MORFOLOGICAS
ENTRE EL HOMBRE Y LA MUJER

Las caracteristicas morfoldgicas del hombre y la mujer son la consecuencia de las diferencias entre el volumen y las proporciones
de elementos anatomicos similares.

De forma general, el esqueleto de la mujer difiere del del hombre por una menor masa, un aspecto mds liso, aristas mds delicadas
y huellas —depresiones o asperezas que sirven para la insercién de los misculos o el paso de los tendones— menos acentuadas (la
musculatura estd mas desarrollada en el hombre y marca mds su esqueleto).

La caja toracica de la mujer es, en general, mas circular y de menor tamafio que la del hombre.

Proporcionalmente, la anchura esquelética de los hombros es la misma que la del hombre, pero el mayor desarrollo muscular de
este tltimo hace parecer mas anchos los hombros masculinos.

La curvatura lumbar es mds acusada en la mujer y la pelvis esti mas inclinada hacia delante (en anteversion), caracteristica que
distingue con frecuencia al sexo femenino.

La cintura de la mujer es mas larga y delgada porque su térax es mds "estrecho" en la base ¥ su pelvis es, en general, menos alta.

La diferencia mds importante entre el esqueleto del hombre y el de la mujer se sitda a nivel de la pelvis. La de la mujer esta adap-
tada a la gestacion: es menos alta y proporcionalmente mas ancha que la del hombre. El sacro de la mujer es mas ancho y el
anillo pélvico mas grande y mds circular para facilitar el paso del neonato.

Como el anillo pélvico es mas ancho, las cavidades cotiloideas (fosas donde se alojan las cabezas de los fémures) estin mas ale-
jadas una de la otra, lo cual aumenta, asimismo, la distancia entre ambos trocinteres mayores de manera que las caderas se hacen
mas anchas.

COMPARACION ENTRE LA PELVIS DEL HOMBRE Y LA PELVIS DE LA MUJER,
QUE MUESTRA LA INFLUENCIA DEL ESQUELETO EN LAS FORMAS EXTERIORES

HOMBRE

- PELVIS MAS ANCHA
PELVIS MAS ALTA — g i !

- SACRD MAS ANCHD

ANILLEY PELMICO ———

MENQS ABIERTO - ANILLO PELVICO MAS ARIERTO

e — CAVIDAD COTILOIEA MAS ELONGADA
MAYCR DISTANCIA ENTRE LOS IR(JE'.r\I\TF_?Fh
MAYEIRES Y, POR LCH TANTO, CADERAS MAS
ANCHAS

T ARLEY PUBICO MAS ABIERTO

COMPARACION ENTRE EL ESTRECHO INFERIOR DE LA PELVIS DEL HOMBRE Y DE LA MUJER
* _ ) _ Mads ancha y mis abierta que la pelvis del hombre,
El anillo pélvica es mds ancho v mias circular en la mujer.

PELVIS DE LA MUJER CON REPRESENTACION
ESQUEMATICA DE UN CRANEQ DE NEONATO

PELVIS DEL HOMBRE PELVIS DE LA MUJER




La mayor anchura de las caderas de la mujer tiene una
influencia directa sobre la posicion de los fémures,
normalmente mas inclinados que en el hombre y que
dan a las piernas un aspecto ligeramente en X.

Una pelvis ancha y una inclinacién importante de los
fémures pueden provocar un genu valgum mas acen-
tuado todavia por la hiperlaxitud propia de la mujer.
Las piernas adoptan un aspeclo tipicamente en X: la
articulacién de la rodilla esta excesivamente solicitada,
el ligamento lateral interno estd demasiado tenso, el
menisco externo y las superficies articulares revestidas
de cartilago del condilo externo del fémur y de la tube-
rosidad lateral externa de la tibia se ven sometidos a
cargas excesivas y todo ello puede provocar un des-
gaste prematuro.

El genu valgum patoldgico se acompana de un des-
censo interno del tobillo v de la desaparicion del arco
plantar (pies planos) que pueden provocar dolores
debidos al estiramiento excesivo de algunos mdsculos
de la planta de los pies.

Es muy importante tener en cuenta las morfologias
individuales y acordarse de que las mujeres se ven
sometidas con mayor frecuencia a patologias relacio-
nadas con el genu valgum, mientras que los hombres
presentan con mayor frecuencia las piernas arqueadas
{genu varum). Las personas gque tengan un genu
valgum muy marcado deben trabajar con prudencia,
evitar los entrenamientos con cargas importantes y
controlar siempre la ejecucion de los movimientos
para evitar los choques susceptibles de acentuar sus
problemas de rodillas y tobillos.

LAS PIERNAS

PARTICULARIDADES DEL ESQUELETO
DE LOS MIEMBROS INFERIORES FEMENINOS
A TENER EN CUENTA DURANTE EL ENTRENAMIENTO

Pelvis
proporcionalmente mds
ancha y menos alta gque

la del hombre

Mayor anchura entre las
dos cavidades
cotiloideas

Mavor distancia entre

os dos trocdnteres

La mayor anchura de |a
pelvis y la mayor
inclinacion de los

fémures puede provocar

en la mujer un genu

valgum o piernas en X.
Por esta razon la

articulacidn de la rodilla

se ve excesivamente
solicitada, El ligamento
lateral interno esta tenso
en exceso vy el menisco
externo y las superficies
articulares revestidas de
cartilago del condilo
externo del fémur v la
tuberosidad externa del
fémur se ven sometidas
A Cargas excesivas que
pueden provocar un
desgaste prematuro

Sacro mas ancho
que el del hombre

La mayor anchura
del sacro en la mujer
EENEra un mayor
didgmetro del anillo
pélvico

Femur menos

vertical y mas
inclinado en la
mujer

El genu valgum o
piernas en X pueden
provocar el descenso
de la boveda plantar
o pie plano.

La aparicion de un
pie plano puede
acompanarse de
dolores en el pie y la
pierna por la tension
de los muasculos
largos de la planta
de los pies

LA LUXACION DE LA SINFISIS PUBICA

El aumento, durante el embarazo, de [a secrecion de determinadas hormonas y en particular de la relaxina induce en la mujer una relajacion
muscular y sobre todo una mayor flexibilidad de los ligamentos. Esta hiperlaxitud de los ligamentos momentinea es especialmente importante a
nivel de las articulaciones, en general poco moviles, de la pelvis.

Los mecanismos de imbricacién son menos eficaces y la sinfisis pabica se distiende durante el parto, o cual permite el aumento del circulo
pélvico v facilita el paso del bebé. Asi pues, es importante, tras un parlo, retomar con prudencia el entrenamiento, esperar a gue los ligamentos
de la pelvis hayan recuperado su rigidez inicial y evitar los movimientos con cargas importantes, como el squat {sentadilla) o el pesa muerto con
barra, y los movimientos con recepciones en el suelo relativamente violentas, como las elevaciones en banco o el trabajo en el step. Un
entrenamiento retomado demasiado pronto o demasiado fuerte puede provacar una luxacion de |a sinfisis pubica por distension de los ligamentos
de manera que la articulacion se hace mas mavil y dolorosa;

Especialmente invalidante, la luxacién de la sinfisis pubica también puede aparecer durante el parto.

LA PELVIS EN VISTA DE TRES CUARTOS
VERTFERA LLIMBAR
- CRESTA ILIACA

B L3PINAS ILIACAS
ANTEROSLIPFRICIRES

ESHINA ILIACA SiNF SIS
_ ANTEROINFFRIOR || PUBICA

— TUBERCSIDAD

SINFISIS PUBICA ISQUIATICA

SINFISIS PUBICA

LIGAMENTO) PERIFERIC) SUPERIOR]

«

TATICA ACETARLLOD LIGAMENTEY ARQUEADC SUBPUBICO
_PECTFN DFI
PUBIS La arliculacién esta consolidada por un haz de

fibras cruzadas reforzadas por ligamentos, de los
cuales el mds robusto es el ligamento inferior o
ligamento argueado del pubis.

ENSCCY INTERPUBICO DE FIBROCCARTILAGD

Eanas SLIPERICR
PLUBIS

R MNELRHOR

SLIPERFICIE DIE LA SINFISIS
RECUBIERTA DF CARTILAGD
Entre los dos pubis, cuvas facetas articulares estan
cubiertas de cartilago hialino, estd el disco inter-
i}dbio:u, formado por fibrocartilago, que absorbe
o0s golpes generados durante la locomocion y
permite que la sinfisis realice pequenos juegos de
deslizamiento, compresion y torsion.
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LAS PIERNAS

SENTADILLAS

Observacion
Durante la ejecucion del squat, es
importante, para proteger las arti-
culaciones de las rodillas, no diri-
| girlas hacia el interior.

M. OBLICUO EXTERNO DEL
ABDOMEN

VASTO EXTERNO - i i L= = ——CRENTA ILIACA
RECTO FEMORAL - 2,1 e

M CHREMICERS VASTO INTERMEDIO \\

VASTO INTERNO .
DE LA FASCIA LATA
TROCANTER MAYOR
— M. GLUTEO MAYOR
i e

T FASCIA LATA

— T PORCION CORTA | M. BICEPS
T PORCION LARGA | FEMORAL

M. SARTORIO -
ROTULA —

TENDON ROTULIANO —"" et
M. GEMELO,
e PORCION LATERAL

M. GEMELO, PORCION MEDIAL—"
M. SOLEO
T M. PERONEO LARGO

T M. PERONEQ CORTO

TIBIA”
S
M. SOLEO —
T M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR

La sentadilla (squat) s el movimiento ndmero uno de la cultura fisica; solicita una gran parte del sistema muscular y también es excelente para el
sistema cardiovascular. Permite adquirir una buena expansion tordcica y, por lo tanto, una buena capacidad respiratoria.

La barra, apoyada sobre el soporte, se desliza por debajo v se coloca sobre los trapecios, un L
poco mas Ialta que [os deltoides posteriores; se ase la barra con Imda la mano con una sepa- LA B EORAG DE ASTELA SARRA
racian variable segtin las morfologias v se echan los codos hacia atrds.

Inspirar fuertemente (para mantener una presion intratoracica a fin de impedir que el tronco
baje hacia delante), arquear ligeramente la espalda efectuando una anteversién de la pelvis,
contraer la banda abdominal, mirar recto hacia delante y separar la barra del soporte.
Retroceder uno o dos pasos, detenerse con los pies en paralelo (o con las puntas un poco
hacia el exterior) separados una distancia mds o menos igual a la anchura de los hombros,
agacharse inclinando la espalda hacia delante (con el eje de flexién pasando por la articu-
lacién coxofemoral) controlando el descenso y sin curvar nunca la columna vertebral para

evitar posibles traumatismos. Cuando los fémures lleguen a la horizontal, efectuar una exten- 1. 65558 s Fanesios
sion de las piernas enderezando el tronco para recuperar la posicién de partida. Espirar al 2. Sobire losahoides y los rapecios
final del movimiento. El squat trabaja principalmente el cuddriceps, los gliteos, la masa de a |a manera de los power-lifters.

los aductores, los misculos erectores de la columna, los abdominales v los isquiotibiales.

46




MEDULA APCIFISIS
ESPINAL ESPINGISA
WUICLES R, APOFISIS

G = T ARTICLLAR
ANILLO -*”’"{:r

FIBROSCH -

CURRPG —— . CONDUCTO

VERTEBRAL VERTERRAL

En las flexiones vertebrales, el disco se pinza

hacia delante y se abre hacia atrds. El liquido |

del nicleo pulposo migra hacia atrds v puede
acabar comprimiendo los elementas nerviosos
{en cuyo caso sobreviene una cidtica),

APCIFISIS ;
TRANSVERSA APOFISIS
== # ARTICULAR
(5alw] APCIFISIS
INTERVERTFRRAI ESPINGISA

CLIERPO) .
VERTERRAL

Agujero de conjuncion (por donde pasa un
nervio que sale de la médula espinal),

Observacion
El squat es el mejor movimiento para
desarrollar los musculos de los gliteos.

Variantes

* Para las personas que tengan los tobillos
rigidos o fémures largos, se puede colo-
car una calza bajo los talones a fin de
evitar una inclinacion demasiado grande
del tronco. Esta variante permite despla-
zar una parte del esfuerzo a los cuadri-
ceps.

Variando la posicion de la barra sobre la
espalda, es decir, descendiendo sobre
los deltoides posteriores, se reduce el
apoyo en falso aumentando la potencia
de elevacion de la espalda, lo cual per-
mite trabajar con cargas mas pesadas.
Esta técnica es utilizada esencialmente
por los power-lifters.

El squat puede realizarse en Multipower,
lo cual permite evitar la inclinacién del
tronco y localizar sobre el cuadriceps.

SENTADILLA HORIZONTAL TRADICIONAL

&2

| SENTADILLA COMPLETA

LAS PIERNAS

HERNIA DISCAL

MEDILILA ESPINAL

APOFISIS
COSTIFORME ="

NSCO INTERVERTEBRAL

APLFISIS
ARTICULAR

APOFISIS ESPINGSA

Las flexiones vertebrales con carga pueden provocar
hernias discales, en general situadas a nivel de las vér-
tebras lumbares. Estas hernias son frecuentes en el
squat v en el remo al cuello v suelen producirse debi-
do a una mala posicion de la espalda como conse-
cuencia de una falta de técnica.

| En la ejecucion del squat cldsico, es decir, con los
.;:ues seiaarades una dlstama npruxtmadamenm_-

iCOMO COLOCAR LOS PIES EN EL SQUAT?

meisquat-m?;éesdemw

1-2-3: fase negativa
Para sentir bien el trabajo de los musculos gliteos,
es importante llevar los muslos a la horizontal.

4. Para sentir todavia mejor el trabajo de los gliteos, se pueden llevar
los muslos por debajo de la horizontal; no obstante, esta técnica
sélo pueden realizarla bien las personas con tobillos flexibles o
fémures cortos, Ademds, el squat completo se debe realizar con pru-
dencia, puesto que tiene tendencia a curvar la parte baja de la
espalda, lo cual puede provocar lesiones serias.

1. BUENAS POSICIONES

En la ejecucidn de las sentadillas, la espalda tiene que estar siempre
lo mds recta posible. Como consecuencia de las diferentes morfologias
{piernas mds o menos largas, tobillos mas o menos rigidos) v las
diferentes técnicas de ejecucion (separacion de los pies, utilizacién de
suelas compensadas o taloneras, barra en posicion alta o baja), el
tronco podrd estar mds o menos inclinado puesto que la flexion se
realiza a nivel de la articulacién coxofemoral.

2. MALA POSICION

Durante la ejecucion del squat nunca se debe curvar la espalda. Este
defecto es el responsable de la mayoria de las lesiones de la region
lumbar y, especialmente, de las hernias discales.

. Ensanchand 'térax rnedlameurra msmrac;é profunda y |

dorfg&da!a-

v&tehral en exleﬂspén

fo Ia_paﬂe ba de'_a esmfda med n!e maceﬂtraccréh E?e los muscufos ianﬁa&resr se sitda la pambi;a déia mfm
u'.‘, es evitar la _cuwa'fura de la espaida o f!exién vertebral,

la cfémasradﬂ cé?ebx‘e hernia discal

a con una carga importante, esﬂnpﬁwcmdﬂaleeiem;rm“hlom
'.eandn_la respiracion, se;:unssgme ileﬁaf !aspulmnes como unglvobe ponien-




LAS PIERNAS

y)  SENTADILLAS C

M. RECTO —_
DEL ABDOMEN BAJO
LA APONEUROSIS

ot

M. PIRAMIDAL ———__
it
M. PSOASILIACO——____
M. PECTINED ——
M. ADUCTOR LARGO—

MOGRACIL=—

ROTULA_

M. GEMELO, __
PORCION MEDIAL

EJECUCION DEL MOVIMIENTO Mt

De pie, pies separados una distancia mds o menos igual a la anchura de los hombros, térax
ensanchado, la espalda ligeramente arqueada, la pica apoyada sobre los trapecios, un poco
por encima de los haces posteriores del deltoides.

Inspirar, contraer la banda abdominal y agacharse sin curvar la espalda ni separar los talones
del suelo. Cuando los muslos lleguen a la horizontal, efectuar una extension de las piernas
para recuperar la posicién inicial. Espirar al final del movimiento.

Como la sentadilla con barra, este ejercicio trabaja principalmente los muasculos cuadriceps
y los gliteos mayores. Es un excelente movimiento de calentamiento que puede servir de
ejercicio pedagégico para poder pasar a continuacion al squat con carga adicional.

Las series de 10 a 20 repeticiones, controlando el movimiento, proporcionan muy buenos re-
sultados.

Variante
Para aumentar la intensidad del ejercicio, se puede mantener un tiempo de parada de dos a
cinco segundos cuando los muslos alcanzan la horizontal.

S B

g

e

— —— VASTO EXTERNO

————M. BICEPS FEMORAL

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

/ CRESTA ILIACA

/ /

M. GLUTEO MEDIO

A M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
—— -

M. GLUTEO MAYOR

M. SARTORIO

— TROCANTER MAYOR

T TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA

—— RECTO FEMORAL
——— VASTO INTERNO

__—VASTO INTERMEDIO

M. CUADRICEPS

M. GEMELO,
PORCION LATERAL

M. SOLED

T M. TIBIAL ANTERIOR

ML EXTENSOR LARGO
“_ DE LOS DEDOS

M. PERONEO LARGO
\M_ PERONEQ CORTO

Tanto si el squat se lleva a cabo con
pica o con barra, es importante no
curvar la espalda para evitar todo
riesgo de lesion en la zona lumbar.




LAS PIERNAS

SENTADILLAS, PIERNAS SEPARADAS 3

—————— i

—

~ M. PIRAMIDAL

i
-’

© . M. PSOASILIACO
///

" M.PECTINEO
i

M. OBLICUO EXTERNO - -~
DEL ABDOMEN ™__ ~_ M ADUCTOR LARGO
M. GLUTEO MEDIO ~__ -
e 7 - M. GRACIL

ESPINA ILIACA
ANTEROSUPERIOR ~———_

M.TEMNSOR - -

DE LA FASCIA LATA

__ M. SARTORIO
5 e A, ROTULA
M. CUADRICEPS, —— :

VASTO EXTERNO - i TENDON ROTULIANO

M. CUADRICEPS, -~
RECTO FEMORAL

T INSERCION COMUN

M. GLUTEO M. ADUCTOR
MAYOR MAYOR

5 /[' : e
M. CUADRICEPS, ~ = M, SEMITENDINOSO
VASTO INTERNO

e M. SEMIMEMBRANOSO

Este movimiento se efectia de la misma manera que la sentadilla
clasica, pero las piernas estan ligeramente separadas vy las puntas de
los pies dirigidas hacia fuera, posicion que permite trabajar inten-
samente el interior de los muslos.

Los miusculos solicitados son:

¢ ¢l cuddriceps

e el conjunto de los aductores (aductor mayor, aductor largo, aduc-
tor corto, aductor menor), el pectineo y el gricil

* los misculos gliteos i i !
¢ los mdsculos isquiotibiales [/ i\ 1
. W f
* |os abdominales y = 'g*\‘; }l.—
= - [ e i
» ¢l conjunto de los misculos sacrolumbares st b i
Observacion

Hay que tener en cuenta que, cuanto mds inclinadas estén las pier- - MUSCULOS MUY SOLICITADOS
nas, menor sera la inclinacion de la espalda.



LAS PIERNAS

SENTADILLAS FRONTALES CON BARRA

FIN DE LA FLEXION DE LOS MUSLOS

M. DORSAL ANCHO

M. RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS
- M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
M. OBLICULO INTERNO DEL ABDOMEN
4~ BAJO LA APONEUROSIS
M. GLUTEO MEDIO

~ M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
~" _ M. GLUTEO MAYOR

s FASCIA LATA,
<" TRACTO ILIOTIBIAL

o

M. PSOASILIACO
SINFISIS PUBICA __
- S

M. PECTINEO —_

- RECTO FEMORAL
~___ VASTO INTERNO
VASTO EXTERNO
VASTO INTERMEDIO
S PORCION LARGA | M. BICEPS
___PORCION CORTA ' FEMORAL

Observacion
Los muslos estan horizontales, los codos
elevados v el tronco lo mds recto posible. ;

P M. SARTORIO —

M. ADUCTOR MAYOR

M. CUADRICEPS

M. SEMIMEMBRANOSO

ROTULA ~_
i

CABEZA DEL PERONE

PERONEO LARGO

ION 3 ; :
BUENA POSICIO ‘ MALA POSICION INSERCION COMUN

M. GEMELO, —__
PORCION MEDIAL

F1BIA, CARA MEDIAL —_ |}
M. SOLEO — i

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

~ M. SOLEO

— M. TIBIAL ANTERIOR

M. EXTENSCOR LARGO
DE LOS DEDOS

De pie, los pies separados una distancia mds o menos igual a la anchura de los hombros, la barra asida con las manos en prona-
cién, apoyada sobre la parte alta de los musculos pectorales y sobre los haces anteriores de los deltoides. Para que la barra no se

deslice hacia delante, es importante ensanchar bien el térax y elevar los codos lo mas alto posible.
Inspirar en profundidad para mantener una presién intratordcica que impedira el descenso del tronco hacia delante, arquear lige-
ramente la espalda, contraer la banda abdominal y flexionar los muslos para llevarlos a la horizontal. Volver a la posicién inicial.

Espirar al final del movimiento.
La barra colocada por delante no permite ninguna flexion del tronco hacia delante, de manera que la espalda permanecera siempre

bien recta. Para una mavyor facilidad de ejecucién, se puede colocar una calza bajo los talones.
Este tipo de squat localiza una gran parte del esfuerzo en los cuddriceps; siempre se trabaja menos pesado que el squat clasico. Mo-
vimiento completo, también solicita los musculos glateos, los isquiotibiales, los musculos de la banda abdominal y los misculos

erectores de la columna.

Atencion :
Para evitar caer hacia delante durante la ejecucion de la sentadilla frontal con barra, es imprescindible mantener los codos eleva-

dos al maximo posible, ensanchar el térax y arquear ligeramente la espalda.
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LAS PIERNAS

SENTADILLAS CON BANDA ELASTICA 5

M. DORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

M. TENSOR
DE LA FASCIA LATA __

TROCANTER MAYOR ___ [\

T RECTO FEMORAL
S —— VASTO EXTERNO
7 .~ VASTO INTERNO
VASTO INTERMEDIO

FASCIA LATA;, —
FRACTO ILIOTIBIAL

M. CUADRICEPS

M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA / -
e P 4
R

M GEMELD o

M. PERONEO LARGO —

M. SOLEO /' 4

M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS ’dffp

FIN DEL MOVIMIENTO

M. PERONEO CORTO

De pie, piernas ligeramente separadas, la espalda bien fija y un poco arqueada.

Flexionar las piernas para llevar los muslos casi a la horizontal. Asir las bandas elasticas colocadas bajo las puntas de los pies, ma-
nos en pronacion, brazos estirados. Inspirar, bloquear la respiracion, contraer la banda abdominal vy la region lumbar vy estirar las
piernas hasta alcanzar la posicién vertical. Espirar al final del movimiento. Regresar a la posicién de piernas flexionadas sin curvar
la espalda y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente los masculos cuddriceps v los gliteos, y en menor medida los masculos de la espalda erec-
tores de la columna. Segtin la tension de las bandas eldsticas, las series de 10 a 20 repeticiones proporcionan los mejores resulta-
dos.

Observacion

A diferencia de los otros movimientos de flexion de muslos, en los cuales la fase mas dura se encuentra al principio de la exten-
sion de las piernas, en el squat con bandas eldsticas la fase mas dura se encuentra al final de la extensién de las piernas, cuando
la tensién de las bandas elasticas es mas fuerte.

Variante
Para solicitar la parte superior de los trapecios, al final del movimiento, cuando el tronco estd en posicion vertical, se pueden efec-
tuar unos encogimientos de hombros.




LAS PIERNAS

POSICION DE PARTIDA

M. CUADRICEPS

Como el squat frontal con barra, la
flexion de los muslos con las pier-
nas fijas en la silla romana localiza
una gran parte del trabajo muscu-
lar sobre los cuadriceps.

SENTADILLAS PRONTALES
CON PICA

——— M. DORSALANCHO |

it M. OBLICUO EXTERNO

M. SARTORIO . ™ —  DEL ABDOMEN

__ M. GLUTEO MEDIO
=i i

M. ADUCTOR LARGO __ ? e

T DE LA FASCIA LATA

s e

— TROCANTER MAYOR

M. GLUTEO MAYOR

VASTO INTERNO— T FASCIA LATA
RECTO FEMORAL  —
VASTO EXTERNO—

VASTO INTERMEDIO

—— M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

et U HIC[-'PS FEMORAL,
PORCION CORTA

M. GEMELO, — . L
T L i =
PORCION MEDIAL e M. GEMELO,
o PORCION LATERAL
- _//.'
ROTULA o T M. SOLEO
/"'/

. EXTENSOR LARGO

5 < o =
M. PERONEO LARGO = S DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR —

De pie, pies separados una distancia mas o menos igual a la anchura de los hombros, el baston
asido con las manos en pronacion, apoyado sobre las parte alta de los pectorales y sobre los del-
toides anteriores. Ensanchar el térax, arquear ligeramente la espalda, inspirar y efectuar una flexion
de los muslos. Cuando éstos alcanzan la horizontal, volver a la posicién inicial.

Espirar al final de la elevacion.

Para una perfecta ejecucion del movimiento, es importante elevar bien los codos. Para un mejor
equilibrio vy para evitar separar los taloneg del suelo, se puede colocar una calza bajo estos dltimos.
Este ejercicio trabaja principalmente los cuddriceps v un poco menos intensamente los misculos
gliteos mayores.

Variante
La sentadilla frontal con pica es un excelente movimiento pedagégico que permite habituarse a la
ejecucion de las flexiones de las piernas antes de pasar al trabajo con barra.




~ SENTADILLAS EN MULTIPOWER

M. CUADRICEPS,
RECTO FEMORAL

M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO

" - MioBLICUO EX
M. PSOASILIACO_ i .RECTO DEL AR
e u - ._
M. PECTINEQ E b / ML TR DG
~ & //M. GLUTEO MED
M. ADUCTOR LARGO £ _ |
M. TROCANTER M
M. GRACIL 5
M. GLUTEO MAYE)b
M.SARTORIO FASCIALATA, (I
M CUADICERS TRACTO ILIOTIBIM

———— PORCION LARGH
PORCION CORTH}

VASTO INTERNG

M. GEMELO,
PORCION LATHgAF

INSERCION COMUN /

. SEMIMEMBRANOSO

i« i
§ 7
M. GEMELO, PORCION MEDIAL /° /

7
TIBIA/

LAS PIERNAS

Z

f

EJECUCION
DEL MOVIMIENTO

Deslizarse bajo la barra, apoydndola sobre los trapecios, un poco mas alta que los haces posteriores de los deltoides.

Asir la barra con la mano completa. Colocar los pies bajo la barra con una separacién mas o menos superior a la anchura de los
hombros. Dirigir los codos hacia atrds, inspirar profundamente (para mantener una presién intratordcica que impida que el tronco
descienda hacia delante), arquear ligeramente la espalda, efectuando una anteversion de la pelvis, contraer la banda abdominal, di-

rigir la mirada hacia delante y separar la barra del soporte, sin olvidar haber retirado antes los segu

ros laterales.

Agacharse controlando el descenso, sin curvar la espalda para evitar po-
sibles traumatismos. Cuando los muslos alcancen la horizontal, efectuar
una extension de las piernas para recuperar la posicién inicial. Espirar
al final del movimiento.

SQUAT GUIADO

T

Variantes

* Colocando los pies bajo la barra al iniciar el movimiento, se trabaja
principalmente los musculos cuddriceps v los gliteos mayores.
Colocando los pies por delante de la barra, posicion que desplaza
una parte del esfuerzo sobre los cuddriceps, se limita el trabajo de los
musculos gliteos mayores.

Al efectuar un squat guiado con los pies separados, se solicitan mas
intensamente los misculos aductores de los muslos y el vasto exter-
no del cuadriceps.

Observacion

Independientemente de la forma de ejecucion, la sentadilla guiada evita
las flexiones excesivas del tronco, limitando asi el riesgo de lesion en
caso de un mal control del movimiento.

Pies situados bajo la barra,

de los gliteos

Solicitacion de los cuddriceps v

SQUAT GUIADO (EN MULTI-
POWER) PIES HACIA DE

barra. Fuerte solicitacién de los
cuadriceps
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FLEXION DE PIERNAS, EN LA SILLA ROMANA

- M. SARTORIO

i
: gt -4
M. OBLIBHL:\EXDL‘EEEE o __~ RECTO FEMORAL 5]
: - o "~ VASTO EXTERNO p
" " VASTO INTERNO 2
M. RECTO DEL ABDOMEN e ~ VASTO INTERMEDIO =
s

M. GLUTEQ MEDIO —

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA — 5 ROTULA

M. GLUTEO MAYOR ~

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL —
- M. GEMELO

[

M. BICEPS FEMORAL, __——— |
o _~ M. PERONEQ LARGO

PORCION LARGA e
M. BICEPS FEMORAL, —

g o _ M. EXTENSOR LARGO

DE LOS DEDOS
- M. TIBIAL ANTERIOR

- M.SOLEO

POSICION DE PARTIDA

De pie, brazos cruzados por delante, piernas fijas en la maquina, espalda ligeramente arqueada, inspirar y flexionar lentamente los
muslos, controlando siempre la posicion del tronco que debe mantenerse en posicion vertical. Cuando los fémures alcancen la ho-
rizontal, efectuar una extension de las piernas para regresar a la posicién inicial. Espirar al final del esfuerzo.

La ejecucion de la sentadilla en la silla romana permite eliminar la flexion del tronco, reduciendo asi el trabajo de los misculos
gliteos mayores y desplazando una parte del esfuerzo sobre los cuadriceps, principalmente sobre su parte baja.
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FLEXION DE PIERNAS, CON MANCUERNAS

-
£
[ 2™ ; .
3
é’%
& ;
:5_
POSICION DE PARTIDA
w
=
8~ :
z RECTO FEMORAL . — — ——
2 VASTO EXTERNO
S | VASTOINTERMEDIO
- e
= ~—

ROTULA
M. PERONEO LARGO —__
Te—

M. EXTENSOR LARGO __

DELOSDEBOS = = ——

De pie, pies ligeramente separados, una mancuerna en cada mano,
los brazos relajados. Dirigir la mirada hacia delante, inspirar, arquear
ligeramente la espalda y efectuar una flexion de los muslos. Cuando
los fémures alcancen la horizontal, realizar una extension de las pier-
nas para regresar a la posicion inicial. Espirar al final del esfuerzo.
Este ejercicio trabaja principalmente los cuadriceps v los gliteos.

Observacion
Es indtil trabajar muy cargado: el trabajo con cargas moderadas en
series de 10 a 15 repeticiones proporciona los mejores resultados.

- M. DORSAL ANCHO

~7 M. OBLICUO EXTERNO
" DEL ABDOMEN

L CRESTA ILIACA

" M.TENSOR
" DE LA FASCIA LATA
P

_~ M. GLUTEQ MEDIO
_~ TROCANTER MAYOR

- M. GLUTEO MAYOR

— FASCIA LATA

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

M. BICEPS FEMORAL,

PORCION CORTA

]

ADAPTACION A LA POSICION /¢
BIPEDA

i

CHIMPANCE SER HUMANO

En el chimpancé, nuestro pariente mds proximo, el importante
tamafio del tronco asociado a un musculo gliteo mayor poco desa-
rrollado hacen que el enderezamiento del tronco sea dificil y la mar-
cha bipeda de mala calidad. El ser humano es el Gnico primate
adaptado a un desplazamiento totalmente bipedo.

Al margen del importante desarrollo del masculo gliteo mayor, la
estructura del ser humano estd adaptada a la posicion bipeda. El
tamafio del tronco se ha reducido, caracteristica que ha facilitado el
enderezamiento, y a diferencia del chimpancé y el gorila, ha adqui-
rido la posibil i_daJ de bloguear la articulacion de su rodilla en exten-
sién haciendo que la posicion de pie sea comoda.
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10 FLEXION DE PIERNAS

/M. DORSAL
//’ ANCHO

M. OBLICUO
7 EXTERNO DEL
ABDOMEN

. M. GLUTEO
© MEDIO

RECTO FEMORAL __
VASTO EXTERNO \\\“‘x“_“
VASTO INTERNO . S
VASTO INTERMEDIO \\

M. CUADRICEPS

M. TENSOR
" DE LA FASCIA LATA

|, FASCIA LATA,
B TRACTO ILIOTIBIAI

=2 M GLUTEO
MAYOR

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

T M. BICEPS FEMORAL,

M. PERONEOC LARGO — ,
PORCION LARGA

M. TIBIAL ANTERIOR
M. BICEPS FEMORAL,

M. PERONEQ CORTO PORCION CORTA

"M, GEMELO,

INICIO DEL MOVIMIENTO PORCION LATERAL

g ‘
M. SOLEO

De pie, brazos estirados, pies ligeramente separados, la cabeza bien recta, térax ensanchado, espalda ligeramente arqueada. Inspi-
rar y agacharse: cuando los muslos alcancen la horizontal, efectuar una extension de las piernas enderezando el tronco para recu-
perar la posicién inicial. Espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio trabaja principalmente los cuddriceps y los gliteos. Es importante controlar el descenso y realizar el movimiento sin
intervalos. En todos los casos, la espalda debe permanecer bien recta y los talones pegados al suelo.

Como todo trabajo sin carga adicional, las series largas de 15 a 20 repeticiones propor-
cionan los mejores resultados. VARIANTES

Variantes

« Se pueden mantener los muslos en la horizontal durante unos segundos mediante una
contraccion isométrica.

Se puede realizar la flexién variando la posicién de los brazos:
- con los brazos cruzados por delante

- con los brazos estirados a lo largo del cuerpo

Para las personas que tengan los tobillos rigidos o fémures muy largos, se puede utili-
zar una calza bajo los talones para evitar una inclinacion del busto demasiado grande
y un desequilibrio hacia delante. Esta variante permite desplazar una parte del trabajo
sobre los cuadriceps. Excelente como movimiento de calentamiento paraa parte baja
del cuerpo, también es un muy buen ejercicio para los principiantes, puesto que per-
mite familiarizarse con la flexién de los muslos antes de pasar al trabajo de la senta-
dilla.

Brazos cruzados Brazos a lo largo
del cuerpo
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FLEXION DE PIERNAS, 11
PIERNAS S

M. RECTO
DEL ABDOMEN ™
BAJO LA APONEUROSIS

M. OBLICUO MAYOR ot

M. GLUTEO MAYOR _
ESPINA ILTACA — SACRO
ANTEROSUPERIOR ™~
M. TENSOR __— HUESO ILIACO

DE LA FASCIA LATA :
: - CABEZA DEL FEMUR

M. PSOASILIACO __ i
L M. PECTINEO

RECTO

FEMORAL M ADUCTOR LARGO

M. CUADRICEPS

VASTO INTERNO _

ROTULA :
ROTULA

&/ ADUCTOR MAYOR
— M. GRACIL

M. SARTORIO —¢

M., SEMIMEMBRANOSO — I EI\'J-NHSIS PUIBICA

~—_ M, ADUCTOR MAYOR

M. TIBIAL ANTERIOR — M. GLUTEO MAYOR

: == " M. PECTINEO
TIBIA, CARA MEDIAL ——

; M. TOR LAR
M. SOLEQ — M. ADUCTOR LARGO

M. GRACIL
\
‘— M. ADUCTOR MAYOR

De pie, piernas separadas, la punta de los pies di-
rigida hacia fuera, espalda bien recta, tronco en-
sanchado. Inspirar v flexionar los muslos para lle-
varlos a la horizontal. Regresar a la posicion
inicial, espirar al final del esfuerzo.

VARIANTES

El movimiento
se puede reali-
zar con una

Este ejercicio se efectda lentamente concentran- |Pica apoyada

dose en la sensacion muscular y contrayendo los
gluteos al final de la elevacién. Al final de la
flexion de los muslos se puede mantener la posi-
cion horizontal durante unos segundos mediante
una contraccién isométrica. Como todos los mo-
vimientos ejecutados con el peso del cuerpo, sélo
proporciona buenos resultados en series largas. Asi
pues, se aconseja efectuar varias series de al me-
nos 20 repeticiones.

Los musculos solicitados son: los cuadriceps con

predominio del vasto externo; el conjunto de los aductores (aductor mavor,
aductor largo, aductor corto, pectineo y gracil); los gliteos (gliteo menor, me-
dio y mayor), asi como los pequenos musculos rotadores externos de los mus-
los situados en profundidad bajo los gliteos.

en los hombros,
cuyo efecto es
el  endereza-
miento de la
espalda, o con
una pica soste-
nida por delan-
te  haciéndola
deslizar a lo
largo  de las
tibias v los mus-
los.

Estas dos variantes permiten limitar la movilidad del
tronco y concentrar el esfuerzo sobre la extremidad infe-
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12 TIJERAS LATERALES ALTERNAS

De pie, piernas ligeramente separadas, pies hacia
el exterior.

Inspirar, bloquear la respiracion y realizar una tijera
lateral. Cuando la pierna flexionada alcance la ho-
rizontal, efectuar una extension para recuperar la
posicion inicial. Espirar al final de la extension.
Este ejercicio trabaja el cuadriceps con un predo-
minio de la parte baja del misculo y del vasto ex-
terno; el glateo mayor también estda muy solicitado.

Para un mejor equilibrio y para facilitar el movi-
miento se puede tomar apoya sobre la pierna en
flexion.

Este movimiento desplaza una gran parte del peso
del cuerpo sobre una pierna, por lo que se acon-
seja trabajar en series de 20 repeticiones alternas
como maximo, es decir, 10 con la pierna derecha
v 10 con la pierna izquierda, v controlar la perfecta
ejecucion del movimiento para proteger la articu-
lacion de las rodillas.

M. RECTO
DEL ABDOMEN \\\

M. OBLICUO
EXTERNG

DEL ABDOMEN \ ;

M. GLUTEQ MEDIO . Observacion

La tijera lateral también es un excelente ejercicio
de estiramiento muscular de la parte interna del
muslo. Como tal, puede formar parte de un pro-
grama de estiramientos.

M. TENSOR 7
DE LA FASCIA LATA ™ b

M. PSOASILIACO

M EECTDRO o T Mlllscmos ESTIRADOS

M. ADUCTOR LARGO _

M. ADUCTOR -

MAYOR {4
2 RECTO _ : M. PECTINEO g |
FEMORAL / /M. ADUCTOR LARGO
A M. GRACIL

VASTO EXTERNO
VASTO INTERNO
VASTO

[NTERMEDIO\\

- M. ADUCTOR MAYOR EN
PROFUNDIDAD

ADUCTORES DEL
MUSLO

"M, GRACH

M. CUADRICEPS

= M. SARTORIO

ROTULA -
—— LIGAMENTO
ROTULIANO

’ .\\ Las tijeras laterales son excelentes para estirar
_— M. TIBIAL ANTERIOR }

A\ el conjunto de los mdsculos aductores del muslo,

—= M. GEMELOD

TIBIA, CARA MEDIAL

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

— M. SOLEO

——— M. FLEXOR LARGO
DE LOS DEDOS
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NA PIERNA 13

- M. DORSAL ANCHO
S5

= _— M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
—

M. GLUTEO MEDIO -

M. GLUTEQ MAYOR —___

M. TENSOR —__
DE LA FASCIA LATA

M. SEMITENDINOSO

POSICION DE PARTIDA FASCIA LATA, TRACTO._
ILIOTIBIAL '*x.HH

I RECTO FEMORAL e
VASTO EXTERNO -~
VASTO INTERNO ~__ |

VASTO INTERMEDIO —

M. CUADRICEPS

PORCION LARGA
3 M. BICEPS FEMORAL
“PORCION CORTA 1

M. PERONEO LARGO

M. EXTENSOR LARGO————
DE LOS DEDOS T M. GEMELO, —‘

PORCION LATERAL !
| M. TRICEPS SURAL

M. TIBIAL ANTERIOR -~ M, GEMELO,

PORCION MEDIAL

M. PERONEO CORTO —
~ M., SOLEO

De pie, brazos cruzados por delante, en apoyo sobre una pierna, la otra pierna ligeramente
flexionada por detrds. Inspirar y efectuar una pequena flexién del muslo y regresar a la po-
sicion de partida. Espirar al final del movimiento. Este ejercicio se trabaja lentamente alter-
nando series largas de un lado y después del otro. Los misculos més solicitados son el cud-
driceps y el masculo gliteo mayor. Este movimiento exige cierto equilibrio. Como todo el
peso del cuerpo se encuentra sobre una pierna y la articulacién de la rodilla es relativamente
inestable en posicién semiflexionada, es mejor no flexionar demasiado esta articulacién para
proteger su integridad. Asi pues, la flexion sobre una pierna no es un ejercicio que se adapte
a las personas que padezcan de las rodillas.

Variantes

* Para sentir bien el trabajo de los cuddriceps, se aconseja mantener la rodilla ligeramente
flexionada sin llegar a la posicién de pierna estirada entre cada repeticion.

* Se puede realizar este movimiento llevando hacia delante la pierna que no esta apovada.

* Para una mayor estabilidad, se puede trabajar apoyandose sobre un baston.

VARIANTE CON LA PIERNA HACIA DELANTE
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LA INESTABILIDAD DE LA RODILLA

Cuando la rodilla estd en extension, los ligamentos laterales externo e interno estin tensos e impiden las rotaciones de la articulacién.

Cuando la rodilla esta flexionada, los ligamentas laterales externo e interno estan distendidos. En esta posicion, la articulacion solo esta estabili-
zada por la accién de los misculos.

£n flexion-rotacién de la rodilla, el menisco se desplaza hacia delante del lado de la rotacion. Si la extensién de la articulacion que sigue estd mal
controlada, puede suceder que el menisco no recupere su posicion con la suficiente rapidez. En estos casos, queda pinzado entre los condilos y
puede producirse una lesion de menisco mds 6 menos grave, Sien el momento del pinzamiento se corta un pequerio trozo de menisco, tal vez
sea necesario practicar una operacion quirtrgica para retirarlo.

Durante la flexion de los ejercicios asimétricos como las flexiones sobre una sola pierna (ver pdg. 59) o las tijeras hacia delante (ver pags. 13 a
16}, es importante proteger la articulacion de la radilla, controlando el movimiento en velocidad y en rectitud para evitar todo riesgo de lesion,

RODILLA EN EXTENSION RODILLA EN FLEXION LOS MENISCOS
2 Con menisco  5in meni?{t.u
EMUR e e

Una de las princi-
RATULA pales funciones de los
Cuando la rodilla meniscos es reparti
MENISCO esta en flexion la presion en la arti-
LIGAMENTO LATERA v podemos apre- culacion de la rodilla
INTERNC ciar que los liga- aumentando la super-
i mentos laterales ficie de apovo del fé-
| estan distendidos, mur sobre la tibia y
TitA de manera gue se evitando asi un des.
PERON pueden realizar gaste prematuro de
movimientos de las superficies articu-

rotacion, lares,

VISTA ESQUEMATICA DE LOS MENISCOS
Y LOS LIGAMENTOS DE LA RODILLA

FEMUR

——— LIGAMENTO CRUZADO
f POSTERIOR

LIGAMENTO CRUZADO
ANTERIOR T

. LIGAMENTO LATERAL

LIGAMENTO LATERAL EXTERNO — —  INTERNO

— MENISCO MEDIAL
MENISCO LATERAL ——

CABEZA DEL PERONE ——

TIBIA
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SENTADILLA HACK O "HACK SQUAT" 14

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN ~_

SLC B ——— CORTIILA
M. GLUTEO MEDIO - ™~ === =€
e e IR R
3, 1A
M. PSOASILIACO = = = =
g
M. TENSOR ~

DE LA FASCIA LATA ~™—___

4 ———— SACRO

M.PECTINED £

AN

_—— FEMUR

M. ADUCTOR LARGO —__ __ VASTO EXTERNO
~~_~ RECTO FEMORAL
=

__ VASTO INTERNO

M. SARTORIO ~——
M. BICEPS FEMORAL _
™,

M. GEMELO, | \ | TN i 5 e
PORCION MEDIAL N \ 117 R _ LIGAMENTO ROTULIANO

M. TIBIAL ANTERIOR : . il TIBIA
-~ J@ Al | 1&/ - =

M. SOLEO _ — PERONE
/

M. CUADRICEPS

- ROTULA

M. EXTENSCR LARGO
DE LOS DEDOS

M. PERONEO LARGO

M.SOLEO ___

L

Las piernas estiradas, la espalda apoyada en el respaldo, los hombros fijos bajo los cojines (hack significa "enganche", los cojines
recuerdan al collar que se coloca a los animales de tiro), los pies algo separados.
Inspirar, desbloguear la seguridad y efectuar una flexién de piernas. Volver a la posicion inicial. Espirar al final del movimiento.

Este movimiento permite localizar el esfuerzo sobre los cuddriceps; cuanto mds delante se sitien los pies, mayor serd la solicitacion
de los gliteos, y cuanto mds separados estén los pies, mayor serd la solicitacion de los aductores. Para proteger la espalda, es im-
portante contraer la banda abdominal, lo cual evitard los movimientos laterales de la pelvis vy de la columna vertebral.
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PRENSA DE PIERNAS INCLINADA

M. SOLEO M. TIBIAL ANTERIOR
e~ : Pl
/"’ / M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

i
it

/ = M. PERONEO LARGO
e ~ M. GEMELO, PORCION LATERAL
: / // ////
- >

B i

/// // =
- Tk 4
ROTULA

. BICEPS FEM&
PORCION L

’,{’é

SNASTO INTERNO- a

e = )

527 VASTO INFERMEDIO =

. VASTO EXTERNO =

5 “RECTO FEMORAL ;

M. Osucu_g)-ﬁxrﬂ%o DFYABDOMEN
7\ FASCIALATA \ N
. \MTENSOR DE LA FASYJA LATA

Instalada en el aparato, espalda bien apoyada en el respaldo, pies medianamente separados. :
Inspirar, desbloquear la seguridad y flexionar las rodillas al maximo, llevando las rodillas hacia las costillas de la caja tordcica.
Regresar a la posicion de partida espirando al final del movimiento.

Si los pies estan colocados bajos sobre la plataforma, los cuddriceps seran los misculos mas solicitados; si por el contrario, los
pies estdn situados en la parte mds alta de la plataforma, el esfuerzo se desplazara hacia los gliteos y los isquiotibiales. Si los pies
estan separados, el esfuerzo se desplazara hacia los aductores.

Observacion

Este movimiento puede ser realizado por las personas que padezcan de la espalda y que no pueden ejecutar el squat; no obstante,
habrd que mantener los gluteos siempre apoyados en el respaldo.

Atencion

La utilizacion de la prensa con cargas importantes puede provocar en algunas personas un desplazamiento a nivel de la charnela
sacroilfaca, situacion que puede provocar contracturas musculares muy dolorosas.

Pies apoy.:do)_ altos Pies apoya(ios_bams Pies separados Pies juntos
sobre la plataforma sobre la plataforma
2 e -
Fuerte solicitacion de los gliteos Fuerte salicitacion Fuerte solicitacion Fuerte solicitacion
v los isquiotibiales de los cuadriceps de los aductores de los cuddriceps
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HIPERLAXITUD LIGAMENTARIA

Atencidn, las
| rodillas en re-
curvatum pue-
den favorecer
los pinzamien-
tos de los me-
niscos

1. Pierna tipicamente femenina con recurvatum de la rodilla
2. Pierna tipicamente masculina, las articulaciones se alinean como las

elementos de una columna.

Como la traccién del masculo cuddriceps sobre la rotula se efectia en el eje del cuerpo
del fémur, es decir, oblicua hacia el exterior, la r6tula tiene tendencia a luxarse lateral- El condilo
mente hacia el exterior, pero el condilo lateral del fémur, mas sobresaliente, impide que
se desencaje hacia el exterior y la traccion de las fibras inferiores del vasto interno del cua-

Atencién

En la mujer, la funcion reproductora provoca con frecuencia una
hiperlaxitud de los ligamentos que permite pequenos desplaza-
mientos de las articulaciones poco moviles de la pelvis
{articulaciones sacroiliaca y pibica) para favorecer el paso del
bebé durante el parto.

Esta hiperlaxitud ligamentaria puede provocar algunas particu-
laridades morfolégicas como las rodillas en recurvatum, es decir,
que el bloqueo de la articulacion de las rodillas en extension da
la impresién de que la pierna esta ligeramente flexionada en el
sentido incorrecto.

Raramente patologicas, las rodillas en recurvatum pueden, sin
embargo, provocar en algunas personas ciertas complicaciones
como el pinzamiento de los meniscos, situacion que aparece
cuando las rodillas son llevadas rapidamente a extension y los
meniscos no tienen tiempo suficiente para deslizarse, o en los
ejercicios para las piernas realizados con cargas importantes. Por
estas razones, es frecuente que en los cursos colectivos los pro-
fesores aconsejen realizar los movimientos sin estirar nunca
completamente las rodillas y en los ejercicios con cargas adi-
cionales, como las prensas de piernas o los squats, el entrenador
recomiende no bloquear nunca las rodillas en extension.

Vale la pena recordar que estos consejos de prudencia sélo son
vilidos para las personas que presentan recurvatum patolégico,
puesto que la mayoria de los individuos pueden efectuar el
blogueo de las rodillas en extensién sin ningtn riesgo, ya que
las articulaciones se alinean como los elementos de una
columna.

LUXACION DE LA ROTULA

driceps la estira hacia el interior.

La traccion
del masculo
cuadriceps
sobre la rétula
se realiza en
el eje del
féemur, es
decir, oblicua
hacia el
exterior,
mientras qgue
la garganta de
la troclea
femoral esta
en vertical.

La traccion
del
cuadriceps
sobre la
rétula se
efecttia
oblicuamente
hacia el
exterior y
tiende a
expulsar la
rotula hacia
el exterior.

lateral mads
sobresaliente
de la troclea
femaral
limita los

En la mujer, la oblicuidad mas impor-
tante de los fémures, asociada a unos
condilos laterales menos sobresalientes
que en el hombre, una mayor laxitud
ligamentaria v en ocasiones una falta
de tonicidad de la parte baja de los vas-
tos externos e internos del cuddriceps,
conducen a que la luxacion lateral
externa de la rétula sea mas frecuente.
Para evitar esta luxacion, el trabajo en
"leg extension" es excelente, puesto
que refuerza la parte baja de los cud-
driceps, y particularmente los vastos
internos (ver pag. 64),

Observacion

La laxitud ligamentaria de la mujer
varia a lo largo del ciclo menstrual para
alcanzar su maximo durante la ovula-
cién. Asi pues, es en este periodo cuan-
do los riesgos de lesion a nivel de [as
rodillas son mas importantes.

riespos de
luxacion
lateral
externa de la
rétula.

[
W
-

Extremo infe-
rior del fémur
visto por
debajo.

- Las fibras
casi
horizontales
de la parte
haja del
vasto
interno del
cuadriceps
tiran de la
rotula hacia
el exterior,
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LAS PIERNAS

EXTENSION DE PIERNAS EN MAQUINA

M. OBLICUO EXTERNG
DEL f\BDOMEN\\
b
M. RECTO DEL ABDOMEN \ ™\
5

ESPINA ILIACA

M. PSOASILIACO | / ANTEROSUPERIOR

Jeih,
M. PECTINEO
\\‘ M GLUTEO MEDIO
M. ADUCTOR LARGO |
M. SARTORIO\ M. CUADRICEPS,
“ VASTO EXTERNO
M. CUADRICEPS,

RECTO FEMORAL M. TENSOR DE LA FASCIA

M. CUADRICEPS,

VASTO INTERNO ™ |- FASCIA LATA

M. CUADRICEPS,

Si no se dispone de material, se
pueden realizar extensiones de
las piernas sentada en una silla.
En este caso, habra que efectuar
el movimiento lentamente, una
pierna después de la otra,
concentrandose en la contrac-
cion muscular al final de la ex-
tension.

Observacion

Como en las extensiones en la
mdquina, cuanto mas inclinado
hacia atrds esté el tronco, mayor
sera la solicitacion del recto fe-
maral del cuddriceps.
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— VASTO INTERMEDIO

——+— M. GLUTEO MAYOR

—— 4 M. TIBIAL ANTERIOR

| M. EXTENSOR LARGO
I DE LOS DEDOS

HUESD COXAL—_

ESPINATLIACA——
ANTERDSLIPERIOR

Sentada en la maquina, manos agarradas a los pufos

o al asiento para mantener el tronco inmévil, rodillas i A4
flexionadas, tobillos colocados bajo los cojines. DELTEMUR /7 1N
Inspirar y efectuar una extension de las piernas hasta TROCANTER

la horizontal. Espirar al final del movimiento. MAYOR

VASTO
Este ejercicio es el mejor movimiento de aislamiento s
del cuadriceps. Hay que senalar que cuanto mas in-
clinado esté el respaldo, mayor sera la retroversion
de la pelvis. El recto anterior, que es la porcion me-
diana biarticular del cuadriceps, se estirard haciendo
que su trabajo sea mas intenso durante la extension
de las piernas (legs extension). .

FEMORAL
YASTO

INTERMEDIO — VASTO

INTERNG

MENISCO ROTULA

/

PERUINE
» _ LIGAMENTC)
& - ROTULIANG
Es recomendable para las principiantes con el obje-
tivo de adquirir bastante fuerza para pasar a movi-

mientos mas técnicos.

- TUBEROSIDAD
DEF LA TIBIA

MUSCULO CUADRICEPS FEMORAL




M. DORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. GLUTEO MEDIO
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

\\\\
=

-

.

N
.
-

£ E 2

Bl e

9 RECTO FEMORAL~__

g VASTO EXTERNO -~ =

2 VASTO INTERNO » N ™

o VASTO INTERMEDIO ™\ S\ N

2 5 T = e
R(’)Tum\ R

M. BICEPS FEMORAL,

PORCION CORTA——g

M. GEMELO, PORCION LATERAL

e e K,
M. PERONED LARGO- S

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

M. TIBIAL ANTERIOR

M. SOLEO

M. PERONEQ CORTO

s

A

-

HUESE ILACD
<
M, CUADRI-
CEPS, RECTO:
FEMORAL
FEMLIR
ROILILA
MENISCE

LIGAMENTLE)
ROTULIAND

REPRESENTACION ESQUEMATICA
DEL RECTO FEMORAL

SACHLY

El misculo recto femoral es la
tinica porcién del cuddriceps que
es biarticular, es decir, que el
trayecto del misculo pasa por
dos articulaciones, por la articu-
lacién de la rodilla v la articula-
cion de la cadera.

Asi pues, el recto femoral es un
potente extensor de la pierna
sobre el muslo, pero también un
potente flexor de la cadera, fun-
cién que nos interesa en este
ejercicio.

7 i 5
e TROCANTER MAYOR

LAS PIERNAS

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

INICIO
DEL MOVIMIENTO

— M, GLUTEO MAYOR

De pie, espalda bien recta, manos sobre las cade-
ras, en apoyo sobre una pierna, la otra en semi-
flexion, con la punta del pie tocando el suelo. Ele-
var esta pierna para llevar el muslo a la horizontal,
después volver a bajarla sin que el pie llegue a to-
car el suelo y empezar de nuevo.

Este ejercicio trabaja principalmente el musculo
recto femoral y el tensor de la fascia lata. Todos los
demas flexores de la cadera, es decir, el misculo
psoasiliaco, el sartorio y el pectineo también son
solicitados, pero de forma menos intensa.

Para una mavor eficacia, se aconseja elevar la
pierna con tonicidad, es decir, lo mds rapidamente
posible, pero bajarla lentamente.

MUSCULOS FLEXORES DE LA CADERA
TS "_"""-‘/I-l |

M. PSOASILIACO

M. PSOASILIACO

M. TENSOR DE
LA FASCIA LATA

SARTORIO

4
VASTO. |
\ _’:: T—EXTERND |
A8 - wecio
! FEMORAL

VASTO
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LAS PIERNAS

ELEVACION DE MUSLO CON CARGA

DN

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

M. RECTO DEL ABDOMEN,
BAJO LA APONEUROSIS ™™

INICIO

M. GLUTEOQ MEDIO '“-HH_ DEL MOVIMIENTO

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

S
£ ' -
ol MRELTD S TROCANTER MAYOR
o ; é =
= M. \A\S\T(_) Exthm\!o e
< M. VASTO INTERNO  FASCIA LATA,
U | M. VASTO INTERMEDIO A TRACTO ILIOTIBIAL
= P A
\\_ 2] GLUTEO MAYOR
| L /
g \ M. BICEPS FEMORAL,
= — PORCION LARGA
| = I M. BICEPS FEMORAL,
; i PORCION CORTA
M. SEMIMEMBRANOSO —— ~—— M. SEMITENDINOSO
VARIANTE CON
M. GEMELO, _— UNA MANCUERNA
PORCION LATERAL = ———
M. PERONEO LARGO “CC’?:“%E;ATECTO
L
M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS .~ =
g

M. TIBIAL ANTERKJR/’///
=
M. SOLED,~ .~

1

o
M. PERONEO CORTO -~

De pie, en apoyo sobre una pierna, espalda bien recta, un disco de fun- }

dicién o una mancuerna apoyados v sujetos sobre el muslo. Elevar el NN

muslo lo mds alto posible y volver a empezar. NERCTE

Este ejercicio trabaja principalmente el musculo recto femoral y el & '\_{ao%c')\\

tensor de la fascia lata. Todos los demds flexores de la cadera, es £ G

decir, el misculo psoasiliaco, el sarlorio y el pectineo también = .(’éfi}c':\; ?

son solicitados, pero de forma menos intensa. e B

COXAL

Observacion

Para una mayor estabilidad, se aconseja realizar el ejercicio

con la espalda apoyada contra la pared o sujetindose en un objeto estable. Existen

dos formas de ejecutar el movimento:

« Con una carga pesada sujeta sobre el muslo (mds de 10 kg) y flexionando lenta-
mente la cadera, método utilizado principalmente para adquirir volumén muscu-
lar.

« Con una carga ligera (menos de 10 kg) flexionando la pierna lo mas rdpidamente
posible y realizando series largas de mds de 15 repeticiones. Este dltimo método !
lo utilizan principalmente los esprinters y los corredores de vallas para quienes la L j
elevacién rapida de la rodilla es esencial. o

FEMUR
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LAS PIERNAS

ADUCTORES, EN EL SUELO

M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO— —
2 O \ — ROTULA
M. PSOASII_IACO.,\ "'-. I'. M. SARTORIO
M. PIRAMIDAL ', “.‘ | M. PECTINEO
ol |

\

M. GRACIL

— M. SEMIMEMBRANOSO

M. SEMITENDINOSO

. GEMELO, PORCION MEDIAL
. ADUCTOR LARGO ___.%
M. ADUCTOR MAYOR

e e Y

—— M. GLUTEO MAYOR

. GEMELO,
« PORCION MEDIAL
ONTIBIA
\\ M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS
M. TIBIAL ANTERIOR

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN —/ / /
M. GLUTEQ MEDIANO — -// /
M. PSOASILIACO — |
4 |

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA ——/ |'I
M. SARTORIO —

M. cu'}‘\r)mcwé/-

| ' M. ADUCTOR LARGO
—— M. PECTINEO

MUSCULOS ADUCTOR MENOR Y/MAYOR EN VISION DORSAL e EJECUCION DEL EJERCICIO

ESPINA ILIACA

CRESTA ILF:‘\IJ\H\ POSTEROSLIPERIOR

HUESC COXAL

AR CUELLED DEL FEMUR

COCCIN ici
T Inicio

TROUANTER MAYOR

SINFISIS PUBICA —_
SEbRe ADDUCTOR, ACOSTADA DE LADO
MENOR

Final

M. ADUCTOR

TUBEROSIDAD ISQUIATICA MENOR

M. ADUCTOR MAYOR — .
LINEA ASPERA

SUPERFICIE POPLITEA CONDILO MEDIAL

Inicio

Variante

Este movimiento se realiza acostada de lado, empezando con las dos
rodillas apoyadas en el suelo, pero esta variante se debe ejecutar sobre una
alfombra bastante gruesa para evitar los frotamientos excesivos a nivel del
trocanter mavyor.

TUBERCLLO

DEL ADUCTOR CONDILO LATERAL

Estirada de lado, apoyada sobre un codo, pierna en el suelo estirada; la otra pierna flexionada y el pie apoyado en plano delante

de la rodilla opuesta.
Elevar la pierna apoyada en el suelo lo mds alto posible, mantener la contraccién dos o tres segundos y volver a empezar.

De una amplitud muy reducida, este movimienta permite, no obstante, sentir muy bien el trabajo de los musculos pectineo,
aductor corto, aductor menor y aductor largo, cargando la mayor parte del esfuerzo sobre el aductor mayor y el gricil.

Las series de 10 a 20 repeticiones ejecutadas lentamente proporcionan buenos resultados.

Para variar, se puede mantener la pierna elevada mediante una contraccién isométrica durante unos 10 segundos en cada repe-
ticién.
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20 ADUCTORES, EN POLEA BAJA

M. PECTINEC

M. ADUCTOR
LARGD

TTM. GRACIL

__— DISCO INTERVERTEBRAL

= VERTEBRA LUMBAR |

__— SACRO
ROCANTE
HUESO COXAL _ __ TROCANTER MAYOR
M. PECTINEO
CABEZA =
DEL FEMUR ™

CUELLO _
DEL FEMUR

TUBERCULO {4
PUBICO

e LYEY A\ NS M. ADUCTOR MAYOR
TROCANTER MENOR— | \ 4 NN L\ —

4 /

__— M. ADUCTOR LARGO

M. GRACIL (RECTO INTERNO)

SINFISIS PlL_IBJtA,/\ ROTULA
DISCO INTERPUBICO

- - CABEZA DEL PERONE
CUERPO DEL FEMUR -~

CONDILO LATERAL s

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

De pie sobre una pierna, la otra atada a la cinta, la mano opuesta apoyada sobre el cuadro de la maquina o sobre un apovo cual-
quiera. Traer la pierna cruzando por delante de la que estd en apoyo.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los aductores (pectineo, aductor corto, aductor menor, aductor largo, aductor mayor y gracil). Es
excelente para definir el interior de los muslos ejecutandose en largas repeticiones.
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— ESPINA ILIACA ANTERIOR Y SUPERIOR

/
/o ESPINA ILIACA ANTERIOR E INFERIOR
e
/ / ;
f M. PECTINEO
/ /
iy S M. ADUCTOR CORTO
/ / 3

- M. ADUCTOR MAYOR
/,/’ — FEMUR

i

o

/ s
ik

7

"

4 Py
4 7

o

/ / 2
e / // _——— M. ADUCTOR LARGO
.
_.-’f r/ / -
d  EPICONDILO MEDIAL
_____ ROTULA

__— TUBEROSIDAD TIBIAL

== ;T MENISCO MEDIAL

Wz TIBIA, CARA MEDIAL
: SUBCUTANEA

TALON -/

HUESO NAVICULAR -/ :

HUESO CUNEIFORME
METATARSIANO —/

FALANGE PROXIMAL —/

FALANGE DISTAL

MUSI;:EUII:(())SS :&gfgg S Sentada en la mdquina, piernas separa-

das. Juntar los muslos y regresar a la po-
sicion de partida controlando el movi-
miento.

HUIESD COXAL SALRC
Este ejercicio trabaja el conjunto de los
miusculos aductores del muslo (pectineo,
aductor menor, aductor mayor, aductor
largo, aductor corto y grdcil), permite
mavuctor | utilizar cargas mas pesadas que en la
il aduccién con la polea baja, pero su am-
plitud de ejecucién es mas reducida.
Las series largas hasta la sensacion de
quemazon proporcionan los mejores re-
m.apuctor | sultados.

ptos EJECUCION DEL MOVIMIENTO

ORTURAD
1NTERN;\ L

ADLUCTOR
LARGO

M. GRACIL

I INSERCION Observacion
ROTULA _— COMUN Este movimiento se puede realizar con el objetivo de reforzar los aductores, un grupo mus-
cular que suele padecer lesiones musculares en caso de esfuerzos violentos. Para ello, se
aconseja aumentar progresivamente la carga para trabajar en series pesadas asociando un
trabajo de flexibilizacion muscular especifica de los aductores al final de la sesion.
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27 ADUCTORES, CON BALON

COSTILLA

N
\

N

VERTEBRA\ \
HUESO ILIACO \ \ v
3.

SACRO \
\

.M. OBLICUO MAYOR
S

M. RECTO DEL ABDOMEN

\\'. \\.
St & 5 )
/ ,, : /M. GLUTEO MEDIO
A .
=

L :
// / M. PSOASILIACO
E
£
S —~ M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

-
—

e M. SARTORIO
=

=

M. GRACIL (RECTO INTERNO)

o

u
__RECTO FEMORAL -
__—_ VASTO EXTERNO z
" _~_VASTO INTERNO 2
~~"_VASTO INTERMEDIO >
o~ s \J
G
=K
__TENDON ROTULIANO
= :
__INSERCION COMUN
SR M. GEMELO, PORCION MEDIAL
Bt ——
' M. TIBIAL ANTERIOR

VARIANTE DEL EJERCICIO EN EL SUELO M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

La principal funcién
de los misculos
pectineo, aductor
1arg0, aductor corto,
aductor mayor, aduc-
tor menor y gracil
cuando actian en si-
nergia es atraer el fé-

e, "
De pie, rodillas ligeramente flexionadas, un balén colocado entre las
piernas, juntar los muslos con la maxima fuerza posible, como si se quisiera hacer explotar

el balén. Mantener la contraccion durante algunos segundos y volver a empezar. Las series
largas proporcionan los mejores resultados. También se puede mantener una sola contrac-
cion el mayor tiempo posible. Como todos los movimientos sin carga adicional, para
conseguir una eficacia real, debe realizarse hasta sentir la sensacion de quemazon.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los misculos aductores, principalmente los aductores
menor, largo, corto y mayor, el recto interno (gracil) y, en menor medida, el pectineo,

Observacion

Como durante la contraccién muscular el desplazamiento articular es minimo o nulo (trabajo
isométrico), este movimiento puede ser realizado por las personas que padecen trastornos
de las caderas (articulacion coxofemoral).
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mur en aduccién, en
flexion y en rotacion
externa.

Por su potente accion
en el acercamiento
de los muslos, los ro-
manos los [lamaban
custodes virginitatis,
los "puardianes de la
virtud".




LAS PIERNAS

PESO MUERTO CON BARRA, 23
PIERNAS ESTIRADAS

CRESTAILIACA M. DORSAL ANCHO
e '“-\ M. ROMBOIDES

MUSCULOS ERECTORES DELA —— S M. TRAPEC

COLUMNA BAJO LA APONEUROSIS -

. M. INFRAESPINOSO

M. GLUTEO MEDIO

M. GLUTEO MAYOR-£#” i) WO i 7= A : %

M. TENSOR DE
LA FASCIA LATA ~
— M. OBLICUO EXTERNO

M. BICEPS FEMORAL, ¥ DEL ABDOMEN

PORCION LARGA

— PORCION LARGA

M. ADUCTOR MAYOR —— ~— PORCION LATERAL

g M. TRICEPS
: {——— PORCION MEDIAL

M. SEMITENDINOSO — ' ;
M. CUADRICEPS,
TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA — VASTO INTERMEDIO
—— ROTULA

____ CABEZA DEL PERONE

M. BICEPS
; M. EXTENSOR
, ; il : & — LARGODE
M. SEMI 0 iE & 2 LOS DEDOS

M. PERONEO

- LARGO

2 M. I M. SOLEO

2 PORCION LAT : = !
£ e = — M.PERONEO | (¢
o] M. GEMELO, et
§& PORCION MEDIAL " /

<

SOLEO

EJECUCION
DEL MOVIMIENTO

De pie, pies ligeramente separados, de cara a la barra apoyada en el suelo,
tronco inclinado hacia delante, manteniendo la espalda arqueada v, si es po- COSTILLAS
sible, las piernas estiradas. Asir la barra, manos en pronacion, brazos relaja- [COSTILLA  FLGTANTES
dos y enderezar el tronco hasta alcanzar la vertical, la espalda siempre fija,
realizando la inclinacion a nivel de las caderas. Espirar al final del movi-
miento. Regresar a la posicion inicial, sin llegar a apoyar la barra en el suelo
y volver a empezar. Durante la ejecucion del movimiento es importante no
curvar nunca la espalda para evitar el riesgo de lesion.

Este ejercicio solicita el conjunto de los muasculos espinales, misculos situa-
dos en profundidad a cada lado de la columna vertebral y cuya principal fun-

VERTERRA

EUMBAR =
SACRD ,HUESE COXAL
CABEZA DEL FEMUR

TUBEROSIDAD
ISCHNATICA

CUELLO DIEL FEMUIR

CARTILAGE) COSTAL " TROCANTER MAYOR

cién es mantenerla recta. En el enderezamiento del tronco, durante la incli- ROTULA~ BICLPS FEMORAL
nacién anteroposterior de la pelvis, el gliteo mayor y los masculos MENISCO FURRI R LR
isquiotibiales (salvo la porcion corta del biceps femoral) son los mds solicita- TOHERGSDAD: M. SEMTENBINCSC
dos. El peso muerto con barra, piernas rigidas, estira durante la flexion la parte DE LA T'HI': LR
T £ z 3o CABEZA DEL PERCH

posterior de los muslos. Para una mayor eficacia, y con este objetivo, se pue- iy S
den colocar los pies mas elevados que la barra. TIBIA A ;

b PERONE— r BICEPS FEMORAL,
Observacidn ‘ PORCION CORTA

Realizado con cargas muy ligeras, el peso muerto con barra con piernas esti-
radas puede considerarse como un movimiento de estiramiento para los isqui-
tibiales. Cuanto mds importantes sean las cargas utilizadas, los gliteos mayores
relevardn a los masculos isquiotibiales en el enderezamiento de la pelvis.

A excepcion de |a porcion corta del biceps temoral, los isquiotibiales par-
ticipan activamente en la retroversion de la pelvis.
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LAS PIERNAS

24 FLEXION FRONTAL DEL TRONCO
O "BUENOS DiAS" CON BARRA

"'{éi‘

- M. DORSAL ANCHO

M. ERECTOR DE LA
~ COLUMNA BAJO LA
APONEUROSIS

_ M. OBLICUO EXTERNO
" DEL ABDOMEN

/M. GLUTEO MEDIO
7

M. GLUTEO MAYOR

M. CUADRICEPS, —
RECTO FEMORAL

FASE I ENIN — =

~TROCANTER MAYOR

«  \M.TENSOR
\ DE LA FASCIA LATA

M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO X
M. SEMITENDINOSO
RETpbR = e i
£ . M. BICEPS FEMORAL,
| M. TIBIAL ANTERIOR ~_ PORCION LARGA
| e
M. EXTENSOR LARGO __
DE LOS DEDOS

=

T M. BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA

T T M. SEMIMEMBRANOSO
M. PERONEQ LARGO ————
~ M. GEMELO,
PORCION MEDIAL

T M. GEMELO,

POSICION DE PARTIDA
PORCION LATERAL

M. SOLEO

— —— M, FERONEQ CORTE

De pie, pies ligeramente separados, la barra
apoyada sobre los trapecios o un poco mds baja,
sobre los deltoides posteriores. o
Inspirar v flexionar el tronco hacia delante hasta E 3
la horizontal manteniendo la espalda bien recta, S “gZ& "L,/
con el eje de flexion pasando por la articulacion S e '
coxofemoral. Recuperar la posicion de partida y ~ ~
espirar.

Para una ejecucion mas facil, se pueden flexionar ligeramente las rodillas.

Este movimiento, que trabaja el gliteo mayor y el conjunto de los espinales, destaca sobre todo por su accién sobre los isquiotibiales (salvo
el biceps corto, solo flexor de la pierna). Ademds de la flexion de la rodilla, la principal funcién de los isquiotibiales es la retroversion de
la pelvis, enderezando el tronco si éste es solidario, mediante una contraccién isométrica, de la banda abdominal y de los masculos sa- |
crolumbares.

Para obtener mejores sensaciones sobre los isquiotibiales, se aconseja no trabajar nunca con peso. En fase negativa, el "buenos dias" es ex-
celente para estirar la parte posterior de los muslos. Trabajado regularmente, permite evitar las lesiones que pueden aparecer como conse-
cuencia de la ejecucion del squat pesado.
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LAS PIERNAS

I A

Las piernas estiradas durante la inclinacion hacia delante ponen en extension
los musculos isquictibiales y permiten sentir mejor su contraccion durante el
enderezamiento del tronco,

LAS DOS FORMAS DE REALIZAR EL "BUENOS DIAS" Las radillas flexionadas permiten, durante la inclinacién hacia delante, distender

1. Rodillas flexionadas. 2. Piernas estiradas.

los musculos isquiotibiales, lo cual facilita la flexion de la cadera.

ACCION ESTABILIZADORA DE LOS MUSCULOS DURANTE LA FLEXION DE LA PELVIS

BRI

GLUTEO GLUTEO PIRIFORME  OBTURADOR

MAYOR MEDIO

CUADRADO
INTERNO FEMORAL

RETRACCION DE LOS MUSCULOS ISQUIOTIBIALES

PERINDA DE
LA CURVATURA ™
LUMBAR

PELVIS EN
RETROVERSION ~

MUSCULO
ISQUIOTIRIAL —

La retraccion de los
musculos isquiotibiales
provoca una retrover-
sion de la pelvis con
una pérdida de curva-
tura lumbar que propi-
cia, a la larga, las pato-

logias vertebrales. f

En nuestras sociedades modernas, la posicion
sentada adoptada durante largos periodos de
tiempo durante la jornada puede generar en
algunas personas una retraccion de los mus-
culos isquiotibiales.

Esta retraccion de los musculos de la parte
posterior del muslo sitda la pelvis en retro-
versian, provocando al mismo tiempo una
mala posicion de la columna, que pierde sus
curvaturas normales.

El individuo adopta una mala postura, gldteos
hacia dentro y espalda curvada que, a la
larga, puede producir patologias vertebrales.
Para limitar esta retraccion relativamente fre-
cuente de los musculos isquiotibiales, se re-
comienda la realizacion de ejercicios de esti-
ramiento para la parte posterior del muslo
como el "buenos dias” ligero, piernas estira-
das, y el peso muerto con barra ligero, pier-
nas estiradas. Ademads, tras una sesion de ejer-
cicios para los musculos isquiotibiales, se
aconseja realizar siempre algunas series de
movimientos especificos de estiramiento.

ACCION DE LOS MUSCULOS

ISQUIOTIBIALES Y DEL GLUTEO MAYOR

DURANTE EL ENDEREZAMIENTO
DE LA PELVIS




LAS PIERNAS

9 FLEXION FRONTAL DEL TRONCO
| .0 "BUENOS DIAS" CON PICA

- M. OBLICUQ EXTERNO DEL ABDOMEN

/ M. ERECTOR DE LA COLUMNA
/ BAJO LA FASCIA TORACOLUMBAR

M. GLUTEOQ MEDIO
- /
/ M. SARTORIO

TROCANTER MAYOR
&, M GLUTEO MAYOR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

\ -M. CUADRICEPS, RECTO FEMORAL

. FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

i M. CLADRICEPS,
|~ VASTO EXTERNO

o BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
M. CUADRICEPS, VASTO INTERMEDIO

M. SEMIMEMBRANOSO

T—ROTULA
M. GEMELO

— M. TIBIAL ANTERIOR
— M, EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

M. PERONEO LARGO
M. SOLEO

__M, PERONEO CORTO

POSICION DE PARTIDA

De pie, pies ligeramente separados, el baston apoyado sobre los trapecios o un poco mas bajo sobre
los deltoides posteriores.

Inspirar y flexionar el tronco hacia delante hasta alcanzar la horizontal manteniendo la piernas esti-
radas y la espalda bien recta, con el eje de flexién pasando por la articulacién coxofemoral. Recupe-
rar la posicion inicial, apretar los glateos al final del movimiento y espirar.

Este ejercicio trabaja los muasculos isquiotibiales, principalmente la porcion larga del biceps femoral,
el semitendinoso y el semimembranoso. También se solicitan los gliteos mayores y los musculos erec-
tores de la columna en su region lumbar.

-

Observaciones

 Es importante ejecutar este movimiento lentamente, concentrandose en las sensaciones musculares.

* Se trata de un excelente ejercicio de calentamiento para los musculos de la parte posterior del muslo.
Trabajado regularmente integrandolo en las series de squat o de isquiotibiales en la maquina, per-
mite evitar las lesiones que pueden sobrevenir cuando se utilizan cargas importantes en estos (lti-
mos movimientos.

Como en el “buenos dias” con
barra, es importante no curvar
nunca la espalda durante |a
ejecucion del "buenas dias”
con pica.
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FLEXION DE PIERNAS,
ACOSTADA EN MAQUINA

M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
M. SEMITENDINOSO
M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
M. GLUTEQ MAYOR

TROCANTER MAYOR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. GLUTEO MEDIO
ORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNG
DEL ABDOMEN

SCIA LATA,

RECTO FEMORAL S

M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNC

\\\
2

TRACTO ILIOTIBIAL :
/ T
M. CURRRICEPS, =

_—" M. CUADRICEPS,
VASTO INTERNO

LAS PIERNAS
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M. SEMIMEMBRANOSO
— _M.GEMELO

\ %M PERONEO LARGO

T M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

M. GOLO §

# M. PERONEO
CORTO

 MATIBIAL
ANTERIOR

'ROTULAL

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERMEDIO

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Ky

VARIANTE .
CON UNA MANCUERNA ENTRE LOS LOS I’IES

Estirada boca abajo en la mdquina, manos en los pufos, piernas estiradas, tobillos
anclados en los cojines.

Inspirar y efectuar una flexion simultinea de piernas (curl), intentando tocar los gla-
teos con los talones. Espirar al final del esfuerzo. Volver a la posicion inicial contro-
lando el movimiento.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los misculo isquiotibiales, asi como los geme-
los y, en profundidad, el misculo popliteo. En teoria, durante la flexion se puede lo-
calizar el trabajo bien sobre el semitendinoso y el semimembranoso efectuando una
rotacion interna de los pies, bien sobre el biceps femoral, porcién larga y porcion
corta, efectuando una rotacién externa de los pies; no obstante, en la practica resulta
muy dificil y sélo un predominio del trabajo de los isquiotibiales o de los gemelos
puede realizarse facilmente

* los pies en extension, predominio del trabajo de los isquiotibiales;

* los pies en flexion dorsal, predominio del trabajo de los gemelos.

Variante
Este movimiento se puede realizar flexionando alternativamente las piernas.

MUSCULOS ISQUIOTIBIALES

HLIESO COXAL
SACRO) CABEZA

DEL FEMUR
COCCIX CUELLD

DEL FEMLIR
SINFISIS TROCANTER
PUBICA MAYOR

TUBFROSIDAD

; TROCANTER MENOR
SOUIATICA

M. SEMI- BICEPS FEMORAL,
MEMBRANOSO PORCION LARGA
M. SEMI-
TENDINOSO
BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA
FOISA
INTERCONDHLEA
CABEZA
TIRI
i DEL PERONE
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27 FLEXION DE PIERNAS, ALTERNA,
DE PIE, EN MAQUINA

™

CRESTA ILIACA —.

ESPINA ILIACA —_ ™\
ANTEROSUPERIOR ™\ N\
i

HUESO COXAL —~__

SACRO ~_ >\
ESPINA ISQUIATICA —_

Congiy=—=—

SINFISIS PUBICA

TROCANTER

TUBEROSIDAD ISQUIATICA —— MAYOR

EJECUCION DEL EJERCICIO

M. SEMITENDINOSO ~——__

M. B,‘cﬂ,sl PORCION LARGA
FEMORAL De pie, el tronco apoyado en el
soporte, la rodilla fija sobre el
cojin.

{Inspirar y flexionar la rodilla. Es-
ipirar al final del movimiento.

|PORC|(‘)N CORTA

M. SEMIMEMBRANOSO ——_

Este ejercicio solicita el conjunto
de los isquiotibiales (semitendi-
noso, semimembranoso, biceps
femoral porcién corta y porcién
larga) v , en menor medida, los
gemelos. Para aumentar la parti-
cipacion de estos dltimos mds-
culos, basta, durante la flexién
de la rodilla, con colocar el to-
ibillo en flexion. Para disminuir la
{participacién, un objetivo que se
{suele pretender en este ejercicio,
serd suficiente con colocar el pie
en extension.

PORCION
LATERAL

5 a]' LA PORCION CORTA DEL BICEPS FEMORAL EL MUSCULO POPLITEOQ
_;-__ HUESO TOXAL
L CABEZA DEL FEMUR

| = IBERCLI ; El' muasculo popliteo
\ o= THpRGUED De todos los muscu- : pop.1ee, it
3 PUBKCO p il | situado en profundidad, LT
- ; los isquiotibiales ; |
¥ T TROCANTER : : | en la cara posterior de la
MAAYOR flexores, solo la por- | . 2 5 |
i 2 ) | pierna, a nivel de la arti- CONDILOSH
{ . cion corta del biceps o ; i
Tl M. BICEPS FEMORAL, . : : | culacion de la rodilla, /—normzo
: PORCION LARGA fermoral es monoarti- | |

| participa junto con los

FEMLIR —— -ul . | . { L~ PERONE
cular. Esta dGltima | IS S
S el i | iscaiotibiales v los ge- b
M. BICEPS FEMORAL, porcién dobla exclu- | e e i
PORCION CORTA sivamente la pierna. e P il 1B
pierna sobre el muslo.
CABEZA DFL~_ | T ROTULA
PERONE -
ek,



FLEXION DE PIERNAS, SENTADA EN MAQUINA

ERONEO CORTO

M. SOLED 7

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERMEDIO |

ROTULA. ’

M. TIBIAL ANTERIOR !  f

M. EXTENSOR
LARGO DE
LOS DEDOS

M. TERCER
PERONEC |
|

M. PERONEO|
B LARGO

M. GEMELO

FINAL DEL MOVI

MIENTO

-

Sentada en la maquina, piernas
estiradas, tobillos apoyados en
el cojin, muslos fijos, manos en
los punos.

Inspirar y efectuar una flexion de
piernas (curl); espirar al final del
movimiento.

Este ejercicio solicita el con-
junto de los masculos isquio-
tibiales, en profundidad el
musculo popliteo y, en menor
medida, los gemelos.

Variantes

» Efectuando el ejercicio con
los pies en flexion dorsal, se
desplazard una parte del tra-
bajo sobre los muasculos
gemelos.

e Electuando el ejercicio con
los pies en extension, el
esfuerzo se localizard princi-
palmente sobre los musculos
isquiotibiales.

LAS PIERNAS
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. M. CUADRICEPS,
/' RECTO FEMORAL
i

M. OBLICUO

/ EXTERNO DE
] /] ABDOMEN
1) v

M. TENSOR DE
" LA FASCIA LATA

M. GLUTEO
MEDIO

FASCIA LATA,
| TRACTO

“1 1onBiAL

TROCANTER

7 MAYOR

i M. GLUTEO
— MAYOR

M. CUADRICEPS,
" VASTO EXTERNO

M. BICEPS
™ FEMORAL,

“~_ M. BICEPS
FEMORAL,
PORCION LARGA

MUSCULOS Rl M. GLUTES MEDIG

SOLICITADOS

FASCIA LATA,
TRACTON ILEOTHRIAL

|

T
M. BICEPS = PORCION LARGA
FEMORAL ~ FORCION CORTA

Hl VASTO) EXTERNO
Al VASTO INTERMEDIO
i WASTO INTERNC

M. CUADRICEPS

M. PEROMEC) LARGO

M. SEMIMEMBRANDSO
M, EXTENSOR LARGO

« D LOS DEROS

M. GEMELO

M. TIBIAL ANTERIOR

M SOLECH
’-"'/ F

=== M. PERONEC CORTO




LAS PIERNAS

FLEXION DE PIERNAS, EN BANCO

PORCION LARGA

/ PORCION CORTA

M. SEMIMEMBRANOSC

M. GEMELO
/_.M. PERONEO LARGO

Ve e M. TENSOR DE  [li | /
rae e ) | LA FASCIA LATA P \ / /;M.EXTENSORIARGO
a5 / f : o e : / / /| DELOS DEDOS
7 ] | ey '/
{ ! ! L7 . J =
/ ' T | ILIOTIBIAL ;‘.— / ,//f M. TIBIAL ANTERIOR
=~ | / k. ; / / ,-'f
3 i % *‘—_ E
. . Vs =
TN
= a2
| o S,

M. BiC

M. SERRATO ANTERIOR FEMO

M. DORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNGD
Jazf DEL ABDOMEN

/| M. GLUTEO MEDIO
/| | M GLUTEO MAYOR

e < I". '|| INICIO
; G \ | M. PERONEO CORT(
M. RECTO FEMORAL "\ S '.I
M. CUADRICEPS | M. VASTO EXTERNO //// ; - Ii\n e
| M. VASTO INTERMEDIO ~ S
= SROTULA

Estirada boca abajo sobre un banco, la cabeza recta, las rodillas en el vacio, las piernas estiradas, pies juntos en extension.

Efectuar una flexion simultanea de las piernas (curl) intentando tocar los gliteos con los talones.
Volver a la posicion inicial.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los misculos isquiotibiales (semimembranoso, semitendinoso y biceps femoral), asi como los
musculos gemelos.

Este movimiento se ejecuta lentamente, siendo lo esencial concentrarse en la contraccién médxima de los misculos al final de la
flexion de las piernas.

Como la mayoria de los ejercicios sin cargas adicionales, las series largas proporcionan los mejores resultados.

Observaciones VARIANTE CON UNA MANCUERNA ENTRE LOS TOBILLOS

« Realizando la flexion de las piernas con los pies en
flexion dorsal, el trabajo recae principalmente sobre
los gemelos.

« Realizando la flexién de las piernas con los pies en
extension, el trabajo recae principalmente sobre los
musculos isquiotibiales.

Variantes
e Para una mayor intensidad, se pueden anadir lastres
en los tobillos.

 Se puede aumentar la carga del trabajo colocando
una mancuerna entre los tobillos.

EJECUCION DEL MOVIMIENTO




LAS PIERNAS
PXI()N DE PIERNAS, EN EL SUELO 1

7 M. SEMIMEMBRANOSO

fai
/M. SEMITENDINOSO
/

7 /' PORCION CORTA |
// PORCION LARGA

7 / ' 6 f/ 7
74
B
// f// ;!/ . 4 //c_occm

=0 / / L ESPINA ISQUIATICA
/ : / /
37

M. BICEPS FEMORAL

e,

PERONE

!
!
¥
!
!
\ Vi

TIBIA .

TUBEROSIDAD ISQUIATICA

SRS CRESTA ILIACA

HUESO COXAL
-~

VERTEBRA LUMBAR

TROCANTER MAYOR

CUELLO DEL FEMUR /

Y
N\ ESPINA ILIACA
ANTEROSUPERIOR

VARIANTE
Ejecucion
del ejercicio de pie

Arrodillada sobre una rodilla, la otra pierna estirada en horizontal, apoyada
sobre los codos.

Flexionar lentamente la pierna (curl), intentando tocar los gluteos con el
talén.

Mantener la pierna flexionada durante dos segundos mediante una
contraccién isométrica, regresar a la posicion inicial y volver a empezar.
Las series largas proporcionan los mejores resultados.

Este ejercicio trabaja principalmente los masculos isquiotibiales (biceps fe-
moral, semimembranoso y semitendinoso). También se solicitan, aunque
con mucha menor intensidad, los musculos gemelos y el gliteo mayor.

Variantes

* Para obtener una mayor intensidad, se puede realizar el ejercicio con
lastres en los tobillos.

* Se puede efectuar el movimiento de pie en apoyo sobre una sola pierna.
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31 FLEXION DE PIERNAS, DE RODILLAS

M, QBLICUO EXTERNG
- DEWABDOMEN

CRESTA ILIACA

M. GEMELO, PORCION i e i
LATERAL . — M. GLUTEC M

M. GEMELO, | — M. GLUTEO MAYOR
PORCION MEDIAL | Al 7o
: A Y M. TENSOR DE
M. SOLEO \ ! : : LA FASCIA LATA

T TROCANTER MAYOR

T FASCIA LATA,
TRACTO ILIOTIBIAL

e, | SEMITENDINOSO

| T e
e ~ M., CUADRICEPS, RECT
S FEMORAL

< -
)y > M. BICEPS FEMORAL,
\ PORCION LARGA

™ M, CUADRICEPS, VASTI

S EXTERNO
£ | . 0 T
s L '| 8 = S\ M. SEMIMEMBRANOSO
e M. EXTENSOR | G :
M. TIBIAL LARGO M. PERONEQ N < Bﬁdglc%ﬁ E%A;?fAl,
ANTERIOR DE LOS DEDOS LARGO \_\ =
\\-\\ ROTULA

POSICION DE PARTIDA ™\ CABEZA DEL PERONE

De rodillas, preferentemente sobre una alfombra, una col-
choneta o cualquier otro soporte blando, los pies sujetos por
unfa) companerofa).

Inclinar lentamente el cuerpo hacia delante, con el eje de
inclinacién a nivel de las rodillas, y a continuacion, regre-
sar a la posicion inicial.

Atencion

Aunque se practica sin carga adicional, este ejercicio es

- - . . - - - s
agotador para los musculos isquiotibiales (biceps femoral,
semimembranoso, semitendinoso).

Se aconseja empezar con pequenas oscilaciones y calentar
previamente los muasculos isquiotibiales con ejercicios tipo
"buenos dias" con pica.
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LAS PIERNAS

ELEVACION DE TALONES, DE PIE, EN MAQUINA | V.

EJECUCION
DEL MOVIMIENTO

COSTILEA — ¥

LUMBAR

SACRO
CUELLO DEL FEMUR [

TROCANTER MAYOR ™

Variante
La ejecucion del ejercicio
en la maquina inclinada
permite trabajar las pan-
torrillas sin sobrecargar la
espalda.

TROCANTER MENOR
TUBEROSIDAD ISQUIATICA ———

VERTEBRA—____ |

CRESTA ILIACA
HUESO COXAL __

CUERPO DEL FEMUR e

-

s

¢ M. GEMELO,

@ PORCION LATERAL

£

& M. GEMELO, — 1
= PORCION MEDIAL

= "

s M. SOLEO —

[BIA, MALEOLO MEDIAL

5i no se dispone de materi

la sensacién de quemazon.

C

ELEVACION DE TALONES

pantorrillas, se puede realizar la elevacion de
talones en vacio efectuando series largas hasta

tabilidad en la eje-

ciones, se aconseja
tomar apoyo sobre
una silla u otro ob-
jeto estable,

al para trabajar las

Para una mayor es-

ucién de las eleva-

— HUESD CONAL

ABEZA DEL FEMUR

ROCANTER MAYOR

PERONE, MALEOLO LATERAL —_
TUBEROSIDAD DEL CALCANEQ ——__

¥
il

/

v

/

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

_ M. GLUTEO MEDIO

M. GLUTEQ MAYOR

—TROCANTER MAYOR

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. ADUCTOR MAYOR

7

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL
FE

— TENDON

mohadilladas del aparato, la parte delantera de los pies fijada
bajo la calza, los tobillos en flexion pasiva.

Efectuar una elevacion de talones (flexion plantar), mante-
niendo siempre la articulacion de las rodillas en extension.
Este ejercicio solicita el triceps sural (compuesto del séleo y de
los gemelos, porcion lateral y porcion medial). En cada repeti-
cién es importante realizar una flexion completa para estirar
bien los musculos. En tearia, se puede localizar el trabajo sobre
SACKO) los gemelos mediales (punta de los pies hacia fuera) o sobre
los gemelos laterales (punta de los pies hacia dentro), pero en
la practica este trabajo se revela ciertamente dificil y solo se

LR Iy : s !
—heTULA puede ejecutar facilmente una disociacion del trabajo de los
e soleos y los gemelos (flexionando la articulacion de la rodilla
R para distender los gemelos, se desplaza una parte del esfuerzo
M. 56LE0 sobre el soleo).
ERDUIN CALCANED B
o Variante
ALCANECH . . & " i
Este movimiento se puede efectuar en la maquina guia con una

calza bajo los pies o con una barra libre, sin calza para un me-
jor equilibrio, pero con una amplitud de trabajo reducida.

_—M. SEMITENDINOSO

. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO
. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
. GRACIL

. SEMIMEMBRANOSO

. CUADRICEPS, VASTO INTERMEDIO

. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
. PLANTAR

. GEMELO, PORCION MEDIAL

. GEMELO, PORCION LATERAL

. SOLEO

. PERONEQO LARGO

. PERONEQ CORTO

. FLEXOR LARGCO DEL PULGAR

_—M. FLEXOR LARGO DE LOS DEDOS

—. DE AQUILES

%

Misculos gemelos, porcion medial

Misculos gemelos, porcidn lateral




LAS PIERNAS
= ELEVACION DE TALONES
//v::__.-: NS L

M. GEMELO, PORCION MEDIAL

M. TRICEPS
SURAL

2 w
M. SOLEO /M. GEMELO, PORCION | &
e S 1=
M. PERONEO LARGO i fieh 5 i E%
M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS ~ L il T f [ ————SOLEO =
;. | A { 7 !

___— TIBIA, CARA MEDIAL
__— MALEOLO MEDIAL

M. TIBIAL ANTERIOR _L ||

M. FLEXOR LARGO DE LOS DEDOS _| :
M. EXTENSOR LARGO DEL PULGAR —14
MALEOLO LATERAL —

___— RETINACULO DE LOS
MUSCULOS PERONEOS

RETINACULO DE LOS MUSCULOS EXTENSORES —

ACCION DEL TRICEPS SURAL

INSERCION DEL MUSCULO
TRICEPS SURAL

FEMLIR

M. GEMELD,

EORER VDL Los pies apoyados en la calza en flexion pasiva, piernas esti-

radas, tronco inclinado, antebrazos colocados sobre el so-

M. PLANTAR porte anterior, la parte forrada de la mdquina apoyada sobre
INCONSTANTE) la pelvis. Efectuar una elevacion de talones o flexién plan-
far.
M, GEMELD),
SERCESCL Este ejercicio solicita el triceps sural y mas especialmente
D los gemelos. _
e TENDEN-—f )
Variante DE AQUILES |
DE LE(TE,?E'; Este movimiento se puede realizar con el tronco flexionado i
con una calza bajo los pies, los antebrazos apoyados sobre :
un soporte y una persona a horcajadas sobre la pelvis o la SR COINED GUECHES
zona lumbar.
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ELEVACION DE TALON CON MANCUERNA 34

INICIO DEL MOVIMIENTO

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA ™

M. SEMITENDJNOSO‘“\ K

i

M. BICEPS FEMORAL, ——._
PORCION CORTA AASCIA LATA
e f
M. SEMIMEMBRANOSO UADRICEPS,

(VAJTO EXTERNO
!
I
|

lIM. ICUADRICEPS,
{ VASTO INTERMEDIO

ROTULA
. PERONEO LARGO

M. EXTENSOR LARGO
JE LOS DEDOS

EIAL ANTERIOR

\L’/ .. PERONEC CORTO
el

. EXTENSOR LARGO
DEL PULGAR

M. TRICEPS SURAL

SOLEO

TENDON DE AQUILES
“— M. TERCER PERONEO

CALCANEO

De pie sobre una pierna, la punta del pie apoyada calza, una mano
sujeta una mancuerna y la otra agarra un soporte para conseguir un mejor
equilibrio.

Efectuar una elevacion de talén (flexion plantar) manteniendo la articulacién
de la rodilla en extension o muy poco flexionada. Regresar a la posicién ini-
cial. Este ejercicio solicita el triceps sural (compuesto del séleo y los geme-
los medial v lateral).

En cada repeticion, es importante efectuar una flexién completa del pie para
estirar bien el triceps sural. Sélo con series largas, hasta la sensacion de que-
mazon, se obtendran buenos resultados.

LOS DOS TIPOS DE GEMELOS

FEMUR

M. PLANTAR

M. GEMELOD,
PORCION LATERAL

M. GEMELD,
PORCION MEDIAL

TRICERS SLIRAIL

M. SCHLEC

TENDON DE AQUILES

CALCANED

1. Gemelos largos: gemelos y soleo descienden bajos.
2. Gemelos corlos: gemelos v sdleo muy altos, con un lendén
largo.

Observacion
Para algunas personas, el triceps sural presenta la par-
ticularidad de ser uno de los pocos midsculos que no
reaccionan con un desarrollo en volumen en respuesta
al entrenamiento. En estos individuos, solo se puede
obtener un aumento de la fuerza. Las pantorrillas lar-
gas, es decir, los gemelos y los soleos que descienden
muy bajo en la pierna podran desarrollarse facilmente.
Por el contrario, los gemelos cortos seran recalcitrantes
a un desarrollo en volumen,

MUSCULO TRICEPS SURAL

VERTEBRA
HUESE) COXAL
- SACRO
FEMUR
M, GEMELD),

PORCION LATERAL
TIBIA

PERCINE
M. GEMELD,

. SOLECH PORCION MEDIAL

TENDHIN DE ACQHUILES
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EJECUCION
DEL EJERCICIO
SIN PESO

M. OBLICUO EXTERNO -
DEL ABDOMEN ™

————— M. DORSAL ANCHO

M. GLUTEOQ MEDIANO =S
FASCIA TORACOLUMBAR

CRESTA ILIACA

M. GLUTEO MAYOR —__
TROCANTER MAYOR

B =

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA.__ S ‘%
: FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL B %

| .
}:{ 4 \lk M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO ___

. BlEPS ”PORCION LARGA _

M. GRACIL

_—— M. ADUCTOR MAYOR

PORCION CORTA . M. SEMITENDINOSO

FEMORAL e e :
i . e f
M. GEMELO, e 5 M. SEMIMEMBRANOSO
PORCION MEDIAL “\\
M. TRICEPS SURAL ~ M. PLANTAR
M. GEMELO,
2 M. SARTORIO

‘ PORCION LATERAL

i M. SOLE \
-

M. PERONEO LARGO
B

M. TRICEPS SURAL, TENDON -___ \\
M. PERONEO CORTO - ™=

i

La barra colocada en el soporte, deslizarse por debajo v situarla sobre los
trapecios, un poco mas alto que los haces posteriores del deltoides. Asir la
barra con toda la mano.

Separar la barra del soporte y retroceder un paso manteniendo siempre la
zona lumbar ligeramente arqueada. Efectuar una elevacidn de talones o
flexion plantar,

Las series de 10 a 20 repeticiones proporcionan los mejores resultados. Este
ejercicio trabaja el triceps sural, y mas especialmente los gemelos.

Variante
Si no se dispone de material, se pueden efectuar simples elevaciones de talones en series largas hasta la sen-

sacion de quemazan.
Para sentir bien el trabajo de los gemelos, se puede encadenar, inmediatamente después de un ejercicio con
carga adicional, una serie larga de elevacion de talones en vacio.

Ejemplo

Veinte repeticiones de elevaciones de talones en maquina o con barra seguidas dg 50 repeticiones de eleva-
ciones de talones. 5 A

e CoiET e e R e e b e e e SR S =

El triceps sural es un misculo extremadamente potente y resistente que soporta todo el peso del cuerpo durante miles de veces a lo largo del dia:
mientras caminamos, Nunca hay que dudar de trabajarlo con cargas importantes,
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LAS PIERNAS

ELEVACION DE TALONES, SENTADA CON BARRA ' ¢(

[
M. BICEPS
FEMORAL

PORCION CORTA
PORCION LARGA —

M. GEMELO,
PORCION LATERAL o
St

M. TIBIAL ANTERIOR™ "
M. SOLEO~

../'
M. EXTENSOR [LARGO” i
DE LOS DEDOS
e
M. PERONEO LARGO ™~

M. PERONEO CORTO ~

Sentada en un banco, una calza colocada bajo 1a¥

punta de los pies, la barra apoyada sobre la parte baja
de los muslos. Efectuar una elevacién de talones
(flexion plantar).

Atencion

Se aconseja colocar un cojin de caucho sobre la barra o
en su defecto una toalla doblada sobre los muslos o en-
rollada alrededor de la barra con el objetivo de hacer
que la ejecucion sea menos dolorosa,

Este ejercicio solicita principalmente el séleo. Este miis-
culo, que forma parte del triceps sural, se inserta arriba,
debajo de la articulacion de la rodilla, sobre la tibia y el
peroné. Estd unido por abajo al calcineo (a través del
tenddn de Aquiles) y su funcion es la extensién de los
tobillos. A diferencia de la maquina de séleos que per-
mite trabajar con cargas importantes y por motivos de di-
ficultad de carga, este movimiento no puede ejecutarse
demasiado pesado. Para obtener los mejores resultados,
se aconseja trabajar en series de 15 a 20 repeliciones.

Variante

Este movimiento se puede ejecutar sin cargas adicionales,
en una silla o un banco. En este caso, serd necesario rea-
lizar series muy largas hasta la sensacion de quemazén.

=M. GRACIL
M. SEMIMEMBRANOSO

H \“\M. SEMITENDINOSO
™,
\\‘\ M. GEMELO, PORCION MEDIAL
=V
= “ M. SOLEO
e
4 TIBIA
5 M. FLEXOR LARGO DE LOS DEDOS

o FEMLIR
GEMELDS

RELAJADOS
\\ i REFTULA
PERCINE :
i TIBIA
SOLEC
HLIESCY
e SAVICULAR
TALON /
|
i ’ HUESO
TENDION | CLNEIFORME
DE ACUILES

CALCANED

HUESO CUBOIDES
1. Cuando las rodillas estin flexionadas, los
gemelos, que se insertan por encima de la arti-
culacion de la rodilla, estin relajades. En esta
posicion, solo participan muy débilmente en la
elevacion de talones, de manera que la mayor
parte del trabajo recae sobre el solen,

GEMELOS FEMUR
ESTIRADOS
~ ROTULA
PERCNE TiBiA
SOLED
(HUESD
; NAVICULAR
| (ASTRACALE)}
TALGN—— ] ,’I
44 lJ' HUESD

l.' [ CUNEIFORME
TENDON /
DE AGQUILES

CALTANED

HUESD CLBOIDES

2. Por el contrario, cuando la aticulacion de
la rodilla esti en extensian, los gemelos estan
estirados, En esta posicion, participan activa-
mente en la elevacion de talones y comple-
mentar fa accion del sélea.
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37

ELEVACION DE TALONES, EN MAQUINA

* Aungue no sea su funcion prin-
cipal, estos misculos participan
en la elevacian de talones,

MUSCULO TRICEPS SURAL

HUESCY
CLOIXAL

! fcEmero,
PORCION | ATERAL

¥ CEMLLO,
PORCION MEDIAL

TENDON
» DE AQUILES

CALCANED

TIBLA

* TIBIAL
% & TERIOR

-nexor (il "7

LARGO DE

.
Los B 5 FLEXOR LARGO

DEL DEDO GORDO ':i-i

PERUNL —L  + PERONED CORTO,

DE PERFIL

DE ESPALDA
| RECTO FEMORAL —__ ROTULA _ FASCIA LATA,
' -7 TRACTO ILIOTIBIAL
SIS

VASTO EXTERNO ———¢
o

M. CUADRICEPS

VASTO INTERMEDIO — ¢

M. TENSOR DE —
LA FASCIA LATA

FASCIA LATA, — s
TRACTO ILIO TIBIAL (e

M. GLUTEO MAYOR
M. BICE

7=

TENDON DF AQUILES

RETINACULO INFERIOR [
DE LOS MUSCULOS PERONEOS [/

/

| |

TOREROSIBAR, DEL CALCANEO

e LIGAMENTO DE LA ROTULA
/ 3
__— CABEZA DEL PERONE
e M. TIBIAL ANTERIOR

*_— M. EXTENSOR LARGO
- DE LOS DEDOS

—_— M. PERONEO LARGO

— M. GEMELO

M. SOLEO

—— M. PERONEQ CORTO

L M. EXTENSOR LARGO
B DEL PULGAR
M. TERCER PERONEO

— MALEOLO LATERAL

7 RETINACULO DE LOS
MUSCULOS EXTENSORES

[~ M. EXTENSOR CORTO
DE LOS DEDOS

Sentada en el aparato, la parte baja de los muslos sobre el asiento forrado, la punta
de los pies apoyada en la calza, los tobillos en flexion pasiva, efectuar una elevacion
de talones (flexion plantar).

Este ejercicio solicita esencialmente el soleo, llamado asi por su forma plana que re-
cuerda la suela de un zapato (este musculo se inserta en su parte alta, bajo la arti-
culacion de la rodilla, sobre la tibia y el peroné, v se une al calcdneo a través del
tendén de Aquiles; su funcion es la extension de los tobillos). La posicion flexionada
de las rodillas relaja los gemelos que se insertan por encima de la articulacién de la
rodilla y por abajo se unen al tendén de Aquiles, de manera que sélo participan muy
déhilmente en la elevacion de los talones. ¥

Variante

Este movimiento se puede realizar sentada en un banco con una calza bajo los pies
y una barra apoyada en la parte baja de los muslos. En este caso, serd necesario co-
locar un cojin de caucho sobre la barra (o una toalla enrollada sobre las piernas) para

VARIANTE CON BARRA APOYADA EN LAS RODILLAS

hacer la ejecucién menos dolorosa.
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10.
1T,

12.

13.

14.

e

16.

17
18.

LOS ABDOMINALES

. ABDOMINALES CORTOS ("CRUNCH")"
. ABDOMINALES CORTOS ("CRUNCH"), PIES

EN EL SUELO

. ABDOMINALES CORTOS ("CRUNCH"), CON

APOYO BASCULANTE

. ELEVACIONES DEL TRONCO, EN EL SUELO
. SEMIELEVACION DEL TRONCO, EN EL SUELO
. ABDOMINALES CORTOS CON LOS PIES

APOYADOS EN UN BANCO

. EXTENSION DE LAS PIERNAS EN EL SUELO,

PIES BAJOS

. EXTENSION DE LAS PIERNAS EN EL SUELO,

PIES ALTOS

. ELEVACION DEL TRONCO, PIES APOYADOS

EN ESPALDERA
ABDOMINAL CORTO, SENTADA EN BANCO

ELEVACION DEL TRONCO, EN BANCO
INCLINADO

ELEVACION DEL TRONCO, EN PLANCHA
INCLINADA

ELEVACION DEL TRONCO, EN SUSPENSION
EN BANCO

ELEVACION DE PIERNAS, EN LA SILLA
ABDOMINAL

ELEVACION DE PIERNAS, SUSPENDIDA EN
LA BARRA FIJA

ELEVACION DE PIERNAS, EN PLANCHA
INCLINADA

ELEVACION DE LA PELVIS, EN EL SUELO
ROTACION DE LA PELVIS, EN EL SUELO

MUSCULOS SUPERFICIALES DEL ABDOMEN

\ S

ESTERNON — 1

COSTILLA —

CARTILAGOS
! §— COSIALES
LINFA ALBA —_ AN
M. RECTO)
A DLL ABDOMEN
M. DBLICLIO
EXTERNO DEL

ABDOMEN — DEL ABDOMEN

P APONEUROSIS
T (SFCCIONADA)

HUESO COXAL

M. PIRAMIDAL

SINFISIS PUBICA

M. OBLICUO INTERNO

19.

20.

21,

23.
24.

25:
26.

27,
28.

29,
30.

31.

32

33.

34.

ESTERMNOMN —

COSTILLA

ABDOMINAL CORTO OBLICUO, PIES EN EL
SUELO

"CICLISTA" U OBLICUOS ALTERNOS, EN
EL SUELO

FLEXION LATERAL DEL TRONCO, EN EL
SUELO

. ABDOMINALES CORTOS, EN POLEA ALTA
ABDOMINALES CORTOS, EN MAQUINA

FLEXION LATERAL DEL TRONCO, EN
BANCO DE EXTENSIONES LUMBARES

OBLICUOS, EN APOYO BASCULANTE
FLEXION LATERAL DEL TRONCO, EN POLEA
BAJA

OBLICUOS, EN POLEA ALTA

FLEXION LATERAL DEL TRONCO, CON
MANCUERNA

ROTACION DEL TRONCO, CON PICA

ROTACION DEL TRONCO, SENTADA CON
PICA

RQTACI()N DEL TRONCO, SENTADA EN
MAQUINA DE GIROS

ROTACION DEL TRONCO, DE PIE EN
MAQUINA DE GIROS

CONTRACCION DEL TRANSVERSO DEL
ABDOMEN, SENTADA

ABDOMINALES EN ESTABILIZACION
HORIZONTAL

MUSCULOS PROFUNDOS DEL ABDOMEN

APOEISIS XIFOIDES —— I'__.

CARTILAGOS ~——

VERTFBRA ——

HLIESC COXAL

SOSTALES —~ LINEA ALBA

TRANSVERSO
~—" DEL ABDOMEN

APONELROSIS

M. RECTO)
DEL ABDOMEN

SACHO (SECCIONADO)

_ LIGAMENTO
INGUINAL

FEMLIR —

SINFISIS PUBICA



{ATENCION!

A diferencia de los demas movimientos de musculacion, los ejercicios para la zona abdominal y especialmente los destinados a los
rectos del abdomen deben trabajarse, obligatoriamente, con la espalda redondeada (abdominales cortos, garbancitos, crunch).

Durante los ejercicios abdominales cortos en el suelo, como las elevaciones del tronco, las tensiones mecanicas sobre las articula-
ciones de las vértebras no son las mismas que en la sentadilla, el peso muerto con barra o las demds inclinaciones realizadas de

pie.

En efecto, si en una sentadilla, un peso muerto con barra, un "buenos dias" u otro gjercicio de inclinacién con cargas adicionales
la columna vertebral no se arquea a nivel lumbar, la importante presion vertical, asociada al redondo de la columna, desplaza el
niicleo pulposo del disco intervertebral hacia alrds, situacion que puede comprimir los elementos nerviosos y provocar una ciatica
debido a una hernia discal.

Por el contrario, si durante |a ejecucion de ejercicios especificos para los abdominales nos olvidamos de redondear la espalda me-
diante una contraccion intensa de los rectos del abdomen y los oblicuos, los potentes flexores de la cadera, como son los psoas
mayores, tienden a acentuar el arqueamiento lumbar desplazando los discos intervertebrales, que no estan estabilizados por la pre-
sion vertical, hacia delante. Como consecuencia se ejerce una presion excesiva en la parte posterior de las articulaciones vertebrales
lumbares que puede provocar un lumbago o, todavia mds grave, un deterioro articular por compresién y pinzamiento.

ACCION SOBRE LA CURVATURA LUMBAR
DEL MUSCULO PSOAS MAYOR

ARCO COSTAL

I VERTEBRA _
TORACICA

124 COSTILLA —

(COSTILLA FLOTANTE)

VERTEBRA LUMBEAR
M. PSOAS MENOR
CRESTA ILIACA

M. PSOAS MAYOR
ESPINA ILIACA, -
ANTERCOSUPERICHR
SACRO

~ DISCCY INTERVERTEBRAL

. ESPINA ILIACA
CABEZA DEL FEMLUR - ANTERQINFERIOR

PECTEN DFEL PURIS T TROCANTER MAYOR

SINFISIS TROCANTER MENOR

EAMA DEL ISOUION
PLIBICA

Ademads de su funcion como potentes flexores de las caderas,
los musculos psoas sitdan la columna lumbar en lordosis, aumentando el argueamiento.

Como para [a mayoria de los movimientos para la
zona abdominal, las elevaciones de piernas en el
suelo o en banco inclinado nunca deben realizarse
con la espalda arqueada.

Durante la ejecucion de ejercicios para los musculos abdomi-
nales, es importante redondear la espalda.

G A1 cald "
Buena posicion, espalda redondeada  Mala posicion, espalda arqueada Mala posicidn, espalda arqueada
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ABDOMINALES CORTOS ("CRUNCH")

M. TIBIAL
ANTERIOR

M. GEMELO,

M. SOLEO

M. BICEPS FEMORAL, — _
PORCION CORTA
M. CUADRICEPS, —____
VASTO EXTERNO e

M. BICEPS FEMORAL, ___

PORCION LARGA ™
FASCIA LATA —

M. CUADRICEPS, —
RECTO FEMORAL

TROCANTER MAYOR —
M. GLUTEQ MAYOR —

M. EXTENSOR LARGO
,r'; DE LOS DEDOS

PORCION LATERAL

/ ROTULA

LOS ABDOMINALES

INICIO DEL MOVIMIENTO FINAL DEL MOVIMIENTO

M. CUADRICEPS,
/ VASTO INTERMEDIO

.

Echada boca arriba, ma-
nos detrdas de la cabeza,
muslos en vertical, ro-
dillas flexionadas.

Inspirar y separar los hom-

/ M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO

M. RECTO

| DEL ABDOMEN M. OBLICUO EXTERNO

/' DEL ABDOMEN bros del suelo acercando
. _ i las rodillas a la cabeza
= oA PRI g mediante un redondeo de

P Ok = la columna. Espirar al fi-

nal del movimiento.

Este ejercicio solicita prin-
cipalmente el recto mayor
del abdomen. Para solici-
tar mds intensamente los
oblicuos, basta con acer-
car alternativamente, cur-
vando la columna, el
codo derecho a la rodilla
izquierda y el codo iz-
quierdo a la rodilla dere-

e cha.
. L !
M. GLUTED MEDIO M. TENSOR DE M. SERRATO M. DORSAL M. REDONDO
LA FASCIA LATA ANTERIOR ANCHO MAYOR
PLANO MEDIO PLANO PROFUNDO

PLANO SUPERFICIAL
DE LA MUSCULATURA ABDOMINAL

M. SERRAT
ANTERIOR

M. DORSAL ANCHD
M. OBLICLIO
EXTERNO DEL
ABDOMEN

MUSCULO RECTO
DEL ABDOMEN BAJO
LA APONEUROSIS

ANILLEH UMBILICAL

LINEA ALBA ; :
v‘..'K_ETU\ HLEALCA

. M. GLUTEC MEDIO
R}_LFU FEMEIRAL |
VASTO EXTERNO [

VASTO) INTERMEDIO KA TENSOR DL

| A FASCIA LATA
|| TROCANTER MAYOR
M GLUTED MAYOR

M. CUADRICEPS

T FASCIA LATA,
TRACTO ILIOTIBIAL

T PORCION LARGA
T PORCION CORTA

DE LA MUSCULATURA ABDOMINAL DE LAS MUSCULATURA ABDOMINAL

M. INTERCOSTALES

TAGOS
m?:né?kﬁs INTERMOS |
S COSTILAS !
| 1 (MINTERCOSTALES
| A EXTERNOS \ =
w’:;&:‘if“' ;/ AR INTERSECCIONES . |/ DEL ABDOMEN
Oy :
LA APONEUROSIS § - INTERNO DEL TENDINCSAS
ESPINA ILIACA

ABDOMEN
M. RECTC

_ CRESTA ILIACA DEL ABDOMEN
HLESCY COXAL

ANTERDSLUPERIOR

ESPINA ILIACA, i
ANTEROSUPFRIOR -4

SALRCH LIGAMENTE :
INGUINAL p
o ! 1
LINEA ALBA = b LIGAMENTO
= INGLINAL |
M. PIRARTIDAL RAJD - A Y
LA APOMELIROSIS A =
M, PIRAMIDAL” | g
SINFISIS | oA | —
_pumica L—" ] ISCILIA THEA, g |
; | CAVIDAD | TUBERC L.Lé)
W BICEPS / COTILOIDEA D | Posico]
FEMORAL TUBERCLILD rLluu.osmAu ACETABULO)
PUIRICC ISCHIATICA




LOS ABDOMINALES

ABDOMINALES CORTOS
("CRUNCH"), PIES EN EL SUELO

RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS

: I
g OBLICUO |

EXTERNO DEL ESPINA ILIACA
ABDOMEN | ANTEROSUPERIOR/ ¥

|
| CRESTA | £
ILIACA

FEMUR

TUBERCULO
PUBICO

TUBEROSIDAD ISQUIATICA

HUESO COXAL |

< =
M. INTERCOSTAL VERTEBRA LICAMENTO
EXTERNO LUMBAR INGUINAL

CABEZA DEL FEMUR

1
SACRO

Estirada boca arriba, manos detras
de la cabeza, piernas flexionadas,
pies en el suelo.

Inspirar y separar los hombros del
suelo mediante un redondeo de la
columna. Espirar al final del mo-
vimiento.

Este ejercicio trabaja los musculos
rectos del abdomen, principal-
mente su porcion supraumbﬂical INICIO DEL MOVIMIENTO FINAL DEL MOVIMIENTO
y, en menor medida, los musculos
oblicuos del abdomen.

Los abdominales cortos con los pies en el suelo son un excelente ejercicio de iniciacion al trabajo de la zona abdominal. Pueden
realizarlos sin riesgo las personas que padecen de la espalda. También son muy aconsejables tras el parto para retonificar los mus-
culos del abdomen.

Las series largas ejecutadas lentamente proporcionan muy buenos resultados.

Observacion
Como para todos los ejercicios que trabajan la zona abdominal, se aconseja mirar hacia el vientre acercando el menton al pecho;

esta postura provoca, en general, una ligera contraccion refleja de los mdsculos rectos del abdomen.

COMO COLOCAR LAS MANOS Y LOS CODOS

Para evitar presionar excesivamente sobre la nuca,
se aconseja no cruzar las manos por detrds de la
cabeza, sino situarlas a cada lado de las orejas.
Cabe sefalar que cuanto mds separados estén los
codos, mds dificil serd el movimiento, E inversa-
mente, cuando mas cerca se sitden los codos, mds
facil serd la ejecucion del ejercicio,
-

MALA POSICION




LOS ABDOMINALES

ABDOMINALES CORTOS
("CRUNCH"), CON APOYO BASCULANTE

VASTO INTERNG
M. RECTO DEL

/ ABDOMEN BAJO . RECTO FEMORAL
LA APONEUROSIS VASTO INTERMEDIO

VASTO EXTERNO

M. BICEPS BRAQUIAL
M. BRAQUIAL

w1
=
e
L=}
=
a
<
2
J
i

M. OBLICUO

/ EXTERNO M. TIBIAL ANTERIOR

" M. GEMELO
M. PERONEO LARGO
M. SOLEO
/M, EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

M. PERONED CORTO
M. TERCER PERONEO

S M. EXTENSOR LARGO
DEL PULGAR

M. EXTENSOR CORTO

M. DELTOIDES — DE LOS DEDOS

M. TRICEPS ~
BRAQUIAL . et -. ) N
M. REDONDO e | \ \ \ i :
MENOR / \ \ ' PORCION CORTA | M. BICEPS
RbONDG. . TS0 G DU AL LD e O Mol R \\ \ PORCION LARGA | FERMORAL
HE 00 ANTERIOR  ANCHO MEDIO LA FASCIA LATA  MAYOR '

FASCIA LATA,
TRACTO ILIOTIBIAL

Inicio

EJECUCION DEL EJERCICIO

Estirada boca arriba, craneo sobre el “apoyacabezas”, manos en la parte alta de los pufios, rodillas flexionadas, pies en el suelo.
Inspirar y levantar el tronco lo mds alto posible curvando la columna vertebral y manteniendo, en todo momento, la cabeza sobre
el cojin y la parte baja de la espalda apoyada en el suelo. Espirar al final del movimiento.

Regresar lentamente a la posicién inicial y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente los musculos rectos del abdomen concentrando el esfuerzo sobre su parte alta. También se so-
licitan los masculos oblicuos externos e internos del abdomen.
Las series largas de 10 a 20 repeticiones, 0 mas, proporcionan muy buenos resultados.

Observacion

Es uno de los pocos ejercicios que permiten a los principiantes sentir instantdineamente el trabajo de los musculos de la zona ab-
dominal.

Variante
Cuanto mds abajo se sitien las manos, mayor serd el esfuerzo realizado.



| LOS ABDOMINALES

M. CUADRICEPS,,
VASTO EXTERNO "-\

\'.

M. CUADRICEPS,

VASTO INTERNOI

ROTULA Ery

S |

M. BICEPS FEMORAL, _

PORCION CORTA ™~ o

M. SEMIMEMBRANOSO s

M. TIBIAL ANTERIOR —

M. EXTENSOR LARGO —
DE LOS DEDOS

M. SOLED

M. GEMELO,
PORCION LATERAL

DEL ABDOMEN |

\., M. CUADRICEPS,
' RECTO DEL MUSLO

1. Ejecucidn del ejercicio.
2. Variante con los brazos extendidos hacia delante para facilitar la realizacion del
movimiento.

REALIZACION DEL EJERCICIO
CON LOS PIES SUJETOS
POR UN COMPANERO

4 - ELEVACIONES DEL TRONCO, EN EL SUELO .

M. PECTORAL MAYOR

M. RECTO |

7 M. DORSAL
ANCHO

M. SERRATO
ANTERIOR

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

——— M. GLUTEO MEDIO

~ M. TENSOR
DE LA FASCIA LATA

T~ TROCANTER MAYOR

M. GLUTEOD MAYOR
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA

M. SEMITENDINOSCO

Echada boca arriba, rodillas flexionadas, pies en el suelo, las
manos detras de la cabeza. Inspirar y elevar el tronco cur-
vando la espalda. Espirar al final del movimiento. Volver a la
posicién inicial, pero esta vez sin llegar a apoyar el tronco
en el suelo. Volver a empezar hasta la aparicion de una sen-
sacion de quemazon a nivel del vientre.

Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera y también los
oblicuos, pero su accion se centra principalmente en el recto
del abdomen.

Variantes

* Para una mavor facilidad, el ejercicio se puede realizar
con los pies sujetos por un companero.

* Colocando los brazos extendidos hacia delante, el ejercicio
se hace mds facil v puede ser realizado por principiantes.

* Para una mayor intensidad, este ejercicio se puede ejecu-
lar en el banco inclinado (ver pag. 101).

Observacion

tas mujeres tienen, en general, un tronco menos desarro-
llado v las piernas proporcionalmente mas voluminosas
que los hombres; tienen mas facilidad que éstos para efec-
tuar las elevaciones del tronco en el suelo sin mover los
pies durante la ejecucion del movimiento.




LOS ABDOMINALES

MUSCULOS SOLICITADOS
EN LAS ELEVACIONES DEL TRONCO

MUSCULOS FLEXORES DE LA CADERA

ACCION DEL PSOASILIACO ACCION DEL RECTO FEMORAL ACCION DEL TENSOR DE LA FASCIA LATA

MUSCULOS DEL ABDOMEN QUE ACERCAN EL ESTERNON AL PUBIS

ACCION DEL RECTO DEL ABDOMEN ACCION DEL OBLICUO EXTERNO ACCION DEL OBLICUO INTERNO
DEL ABDOMEN DEL ABDOMEN

ACCION DE LOS MUSCULOS DEL ABDOMEN SOBRE LA COLUMNA

MUSCULOS PRINCIPALES ACCESORIOS

FLEXORES RECTO DEL ABDOMEN OBLICUO EXTERNO
OBLICUO INTERNO
PSOASILIACO :

FLEXORES LATERALES OBLICUQ EXTERNO RECTO DEL ABDOMEN

OBLICUO INTERNO
CUADRADO LUMBAR
MUSCULOS ESPINALES

ROTADORES OBLICUO EXTERNO
OBLICUO INTERNO
ESPINALES
EXTENSORES ESPINALES DORSAL ANCHO




LOS ABDOMINALES

&3

ROTULA

- TENN e s k\\ M. PECTORAL MAYOR

M. GEMELO, _ : ;

PORCION LATERAL " o g Nl s

M. PERONEO LARGO —— & 1 E

M. EXTENSOR LARGO ——
DE LOS DEDOS

———_ M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

“=—— M. RECTO DEL ABDOMEN
\H""ﬁ-\. #
~— CUADRICEPS,
M. RECTO FEMORAL
T M. SARTORIO

e

M. TENSOR
= DE LA FASCIA LATA
e &
T M. GLUTEQ MEDIO
S ’
"~ TROCANTER MAYOR
TS—— M. GLUTEO MAYOR
= Ay \ o | e - .
= = Y TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA
MUSCULOS RECTOS - RS e -
DEL ABDOMEN Lol e — CUADRICEPS, M. VASTO EXTERNO
= BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
e I P e BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
ESTERNON I el \ M. SEMITENDINOSO
CARTILAGCH M. RECTO Sentada con las rodillas flexionadas, pies totalmente apoyados en el
COSTAL DEL ABDOMEN - £ 2 : 3 =
suelo, tronco lo mds cerca posible de los muslos, manos extendidas
LINEA ALBA INSERCION hacia delante.
TENDINGSA
COSTILLA 11

Inspirar y descender lentamente hacia el suelo; cuando el tronco haya
ANILLCY
COSTILLA 12

llegado aproximadamente a media distancia del suelo, volver a ele-
UMBILICAL

varlo y espirar. Volver a empezar hasta la aparicion de una sensacién

de quemazén a nivel del vientre.
M. PIRAMIDAL
FOSA ILACA 1

ESPINA ILIACA,
ANTERO-

Las series largas proporcionan los mejores resultados.
A LIGAMENTD
SUPERIOR fi

Este ejercicio trabaja los muisculos flexores de la cadera y los obli-
A INGLINAL cuos externos e internos, pero su accion se centra principalmente en
'\ los misculos rectos del abdomen, mds precisamente sobre las partes
oo ieug| superiores,

1 Observacion
e A : Para sentir bien el trabajo de la zona abdominal, es importante redon-
TURERCLY 5 { :

dear ligeramente la espalda durante toda la ejecucion del movimiento.
Variante

SINFISIS PUBICA

Para una mavyor intensidad, al final del descenso del tronco, mante-

nerlo en posicion estatica durante unos 10 segundos, mediante una
contraccion isométrica, antes de elevarse.
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LOS ABDOMINALES

ABDOMINALES CORTOS CON LOS PIES
APOYADOS EN UN BANCO

-

- 3 M. CUADRICEPS, =
M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS i S PECTORAL MAOR
M. RECTO DEL |
= M. CUADRICEPS, ABDOMEN |
(> M. TIBIAL ANTERIOR VASTO INTERNO Il é
: )

M. CUADRICEPS, | L

TIBIA ROTULA RECTO FEMORAL |

M. REDONDO
~ MAYOR

— M. SERRATO
ANTERIOR

—~— 3
— M. DORSAL ANCHO

= M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. GLUTED MEDIO

TENDINGSO

e T ________d_-»-"‘“d_- 2 /

__—"M. BICEPS FEMORAL, /
L PORCION CORTA

"M. BICEPS FEMORAL, |
PORCION LARGA | M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

: M. GLUTEQ TROCANTER MAYOR
PUITEEST  MAYOR

Piernas apoyadas en un banco, tronco en el suelo, manos detrds de la cabeza.
Inspirar y separar los hombros curvando la espalda para intentar tocar las ro-
dillas con la cabeza. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio localiza el esfuerzo sobre los rectos del abdomen y mas inten-
samente sus partes supraumbilicales. Cabe senalar que, alejando el tronco del
banco, se aumenta la movilidad de la pelvis, lo cual permite elevar el tronco
flexionando la cadera por la contraccién del psoasiliaco, el tensor de la fascia
lata y el recto femoral. EJECUCION DEL MOVIMIENTO

COMO TRABAJAR LOS ABDOMINALES TRAS EL PARTO

Los masculos del abdomen se encuentran distendidos al final del embarazo y es importante realizar ejercicios para tonificarlos y "reducir-
los".
Con este fin, los abdominales cortos, trabajados en pequefia amplitud, manteniendo siempre la espalda redondeada, son muy recomen-

dables.

Alencion

Para evitar un estiramiento excesivo de la zona
abdominal, todos los ejercicios de gran ampli-
tud como las elevaciones de las piernas, las ele-
vaciones del tronco o las extensiones de las pier-
nas en el suelo deben evitarse si no se han
tonificado previamente los musculos del abdo-
men.




LOS ABDOMINALES

EXTENSION DE LAS PIERNAS EN EL SUELO,
PIES BAJOS

—— VASTO INTERNO
M. OBLICUO EXTERNO ,f/ RECTO FEMORAL -
DEL ABDOMEN L i M. CUADRICEPS
[ VASTO INTERMEDIO

4 x_rffll.r
| / /| — VASTO EXTERNO
"-\ BT _/ ol M. GEMELO
|\ DEL ABDOMEN M. TIBIAL ANTERIOR
//M. EXTENSOR LARGO DF LOS DEDOS

o

M. PERONEQ LARGO
M. SOLEO

/M. PERONEO CORTO
|

M. TENSOR DE

M. PECTORAL |
| LA FASCIA LATA

MAYOR

M. SERRATO
ANTERIOR

M -
DELTOIDES

M. DORSAL

PORCION CORTA | v+ giceps
. N PORCION LARGA | FEMORAL

FASCIA LATA,

3 : : / - TRACTO ILIOTIBIAL
M. GLUTEO MEDIO [ROCANTER MAYOR M. GLUTEQ MAYOR

Inicio

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

Sentada en el suelo, apoyada sobre los codos, rodillas flexionadas.

Inspirar y estirar las piernas sin llegar a tocar el suelo con los pies. Regresar a la posicion inicial contrayendo al maximo la zona
abdominal y espirar.

Este ejercicio debe efectuarse siempre lentamente y sin sacudidas.

Para sentir bien el trabajo de los musculos del abdomen y evitar contracturas en la regién lumbar, se aconseja redondear ligera-
mente la espalda durante toda la ejecucion.

Como todos los movimientos para los abdominales, las series largas proporcionan los mejores resultados.

Las extensiones de las piernas en el suelo solicitan principalmente los miisculos rectos del abdomen, oblicuos externo e interno, asi
como el conjunto de los misculos flexores de la cadera (lensor de la fascia lata, recto femoral y psoasiliaco).

Observacion

Cuando los pies estan alejados del cuerpo, el estiramiento ventral es intenso; por esta razén, las mujeres que hayan dado a luz re-
cientemente deben evitar este ejercicio para no estirar exageradamente la zona abdominal.
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LOS ABDOMINALES

EXTENSION DE LAS PIERNAS EN EL SUELO,
PIES ALTOS

M. RECTO DEL ABDOMEN
(BAJO LA APONEUROSIS)

| M. TENSOR DE
LA FASCIA LATA

| || RECTO FEMORAL

| |T VASTO EXTERNO M. CUADRICEPS
! | VASTO INTERMEDIO
M. PECTORAL

MAYOR ™~ M. TIBIAL

N\, ROTULA ANTERIOR

Dl

M. SERRATO
ANTERIOR ™

M. DORSAL [
ANCHO e

M. OBLICUO /
EXTERNO —
DEL ABDOMEN

M. PERONEO CORTO
ey M. EXTENSOR LARGO

.
. T
~ 3 DE LOS DEDOS
\\\\ \
S

~ M. SOLEO

" Y . b i
Zi M. PERONEO LARGO

CRESTA ILIACA
w .K
=~ M. GEMELO

o 5
M. SEMIMEMBRANOSO
. \\ PORCION CORTA | |\ uiceps
S PORCION LARGA | FEMORAL

\ M. SEMITENDINGSO

TROCANTER MAYOR / M. GLUTEQ MAYOR FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

EJECUCION DEL MOVIMIENTO < 2
Final ]

{

// . i

Sentada en el suelo, apoyada sobre los codos, muslos verticales, piernas paralelas al suelo.

Inspirar y estirar las piernas manteniendo los pies bastante alejados del suelo. Volver a la posicion de partida contrayendo al méximo
la zona abdominal.

Espirar al final del esfuerzo.

Este ejercicio debe efectuarse lentamente y sin sacudidas.

Para sentir bien el trabajo de los misculos del abdomen y evitar contracturas de la regién lumbar, es importante redondear ligera-
mente la espalda durante toda la ejecucién del movimiento.

Las series largas hasta la sensacion de quemazon proporcionan los mejores resultados.

Este ejercicio trabaja principalmente los musculos rectos del abdomen y, en menor medida, los oblicuos externo e interno del ab-
domen, asi como el conjunto de los misculos flexores de la cadera (tensor de la fascia lata, recto femoral, psoasiliaco y, de manera
accesoria, el pectineo).
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LOS ABDOMINALES

ELEVACION DEL TRONCO,
PIES APOYADOS EN ESPALDERA

M. TIBIAL ANTERIOR

DE LOS DEROS

| M. PERONEO
-t CORTO

M. PERONED LARGO

M. EXTENSOR LARGO

ROTULA

M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNG

M. GLUTEQ MEDIO

R L L = -
i A e
. \ . ; e = -
i i -
fi:-' M. SOLEO  / CUADRICEPS, ;
f / M. RECTO ‘
._ : FEMORAL

M. GEMELO, PORCION LATERAL :
/
/
" ; / /
M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA
_ 3 8 : TS A PECTORAL
M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA * 1IEE | . : RV o

H 418 i _ ' P M. REDONDO
H : _ = T 3 N MAYOR

i TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA s =

&1 - '. o

I M. CLUTED MATOR \. M. DORSAL ANCHO

. I\.

I M. TENSOR DE LA FASCIA LATA ~ = | el SERRASCVARITESICI

i M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

M. RECTO DEL ABDOMEN

Los pies fijos en la espaldera, los muslos en vertical, el tronco en el suelo, las manos detrds de la cabeza.
Inspirar y elevar el tronco lo mds alto posible curvando la columna vertebral. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio trabaja el recto del abdomen y, en menor medida, el oblicuo externo y el oblicuo interno del abdomen.

Cabe senalar que alejando el tronco de la espaldera y fijando los pies en una posicion mas baja, se aumenta la movilidad de la pel-
vis que permite mayores oscilaciones y una mejor solicitacién de los mdsculos flexores de la cadera (psoasiliaco, recto femoral y

tensor de la fascia lata).

ESTERNON
M, SERRATD ANTERIOR — o
LINEA ALBA
OMBLIGO —
M. OBLICU EXTERNG _—

DEL ABEMOMEN

ESPINA [LIACA
ANTEROSUPERIOR —

e
M. PIRAMIDAL =

SINFISIS PUBICA

e M. RECTO
DEL ABIHIMEN

== ZONA DEl CORTE

M. CUADRADI

M. ERECTOR DE
EA COLLIMNA,

LUMBAR ———

|

M. OBLICUC EXTERNG
DEL ABDOMEN

CORTE

M. RECTC) DEL ABDOMEN

VERTEBRA

M, TRANSVERSO
DIEL ABDOMEN

ML OBLICLUCY
INTERND
DEL ABDIOMEN
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ABDOMINAL

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
M. RECTO DEL ABDOMEN _ [

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

M. GLUTEO MEDIO
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. GLUTEQ MAYOR

| PORCION CORTA
 PORCION LARGA _

M. BICEPS FEMORAI

M. GEMELO

S
A
M. SOLED /

FINAL DEL MOVIMIENTO

LOS ABDOMINALES

CORTO, SENTADA EN BANCO
Pt

RECTO FEMORAL

/ VASTO EXTERNO M. CUADRICEPS
//_ VASTO INTERMEDIO

VASTO INTERNO ‘
lllI d
uf
/-
T
k ."l

M. TIBIAL ANTERIOR
o

i "M, EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS

/

M. PERONEO LARGO
"M, PERONEO CORTO

Sentada en el borde del banco, manos apoyadas a cada lado de los gliteos, pies
separados del suelo.

Inspirar y llevar las rodillas hacia el pecho redondeando simultdneamente la es-
palda.

Este ejercicio trabaja principalmente los mdsculos rectos del abdomen.

También se solicitan los musculos oblicuos externos e internos del abdomen, asf
como los misculos flexores de la cadera (tensor de la fascia lata, recto femoral vy,
en profundidad, el psoasiliaco).

Observaciones

» Para sentir bien el trabajo de los rectos del abdomen, es importante mantener
una contraccion isométrica, durante uno o dos segundos, al final de la elevacién
de las rodillas.

e Las series de 20 repeliciones o mas proporcionan los mejores resultados.
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LOS ABDOMINALES .
11 ELEVACION DEL TRONCO
| EN BANCO INCLINADO

- M. REDONDO MAYOR

M. CUADRICEPS,
RECTO FEMORAL ™

Bt
\ M. DORSAL ANCHO

t i\\k _—— M. SERRATO ANTERIOR

ROTULA

_ M. OBLICUO EXTERNO

M. CUADRICEPS, ___
i DEL ABDOMEN

VASTO EXTERNO

FASCIA LATA— M. GLUTEO MEDIO

__—— M. TENSOR DE
LA FASCIA LATA

__—— TROCANTER MAYOR

M. TIBIAL ANTERIOR——___

M. GLUTEQ MAYOR

M. GEMELO,
PORCION [ATERAL

i
M. SOLEO

M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS

Sentada en el banco, pies fijos bajo los cojines, manos detras de la nuca.
Inspirar e inclinar el tronco sin sobrepasar nunca los 20°. VARIANTE CON

Levantarse redondeando ligeramente la espalda para localizar mejor el ROTACION DEL TRONCO
trabajo sobre el recto del abdomen. Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio se ejecuta en series largas. Permite trabajar el conjunto de
la zona abdominal, asi como el psoasiliaco, el tensor de la fascia lata y
el recto femoral del cuadriceps. Estos Gltimos musculos actdan en la an-
teversion de la pelvis o flexion de la cadera

Variante
Efectuando una rotaciéon del tronco durante el enderezamiento, se des-
plaza una parte del esfuerzo sobre los oblicuos.

Ejemplo

Una rotacién hacia la izquierda trabajard mas intensamente el oblicuo
externo derecho, el oblicuo interno izquierdo y el recto del abdomen del
lado derecho. Las torsiones se pueden efectuar alternativamente o en
series unilaterales; en todos los casos, el objetivo es concentrase en las
sensaciones musculares y es indtil inclinar exageradamente el banco.
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LOS ABDOMINALES

ELEVACION DEL TRONCO,
EN PLANCHA INCLINADA

RECTO FEMORAL —

i VASTO EXTERNO —

. T M. CUADRICEPS !

M. TIBIAL ANTERIOR VASTO INTERNO—J;;I
M. EXTENSOR LARGO VASTO INTERMEDIO [ |
DE LOS DEDOS™ = / &

M.GEMELO | /|
4 ) |

) - {
M. PERONEO | ROTULA |
LARGO) | {

=t
N\ M. SOLEO| |
Y

. M. DELTOIDES
S/
M. REDONDO MENOR

y
{1‘ M. INFRAESPINOSO

ENE 01 PECTORAL MAYOR

—— M. REDONDO MAYOR
T M. DORSAL ANCHO
> T~ M. SERRATO ANTERIOR

7/ "~ M. RECTO DEL ABDOMEN

I_f -
/’ {. SEMIMEMBRANOSO

;ﬁ. BICEPS | PORCION CORTA
FEf
1

RAL | PORCION LARGA —
M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

! FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL o
' TROCANTER MAYOR™ \'H M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
r'. // M. GLUTEO MAYOR ™ - M. GLUTEO MEDIO

Sentada en la plancha inclinada, pies fijos bajo los cojines, rodillas flexionadas.

Inspirar y elevar el tronco curvando la espalda. Espirar al final del movimiento. Volver a
bajar lentamente los hombros hacia la plancha conservando la posicidon de espalda re-
dondeada y sin llegar a apoyar el tronco en la plancha. Volver a empezar hasta sentir una
sensacion de quemazon a nivel del vientre.

Este ejercicio trabaja principalmente los muasculos del abdomen v, en particular, el recto
del abdomen.

El conjunto de los mdsculos flexores de la cadera también estin muy solicitados: psoas-
iliaco, tensor de la fascia lata, sartorio y recto femoral.

Este movimiento se trabaja en series mds o menos largas (10 a 20 repeticiones), en fun-
cion de la variante escogida.

Yarmoies VARIANTE CON LOS BRAZOS EXTENDIDOS HACIA DELANTE
PARA FACILITAR LA EJECUCION DEL EJERCICIO

* Cuanto mas inclinada
esté |la plancha, mayor
serd el esfuerzo realizado
para elevar el tronco.
Se puede efectuar el mo-
vimiento en pequena
amplitud (o pequenas
oscilaciones del tronco)
o en gran amplitud,
descendiendo el tronco
hasta casi entrar en
contacto con el banco.
* Para una mayor facilidad
de ejecucion, se puede
realizar el ejercicio con
los brazos extendidos ha-
cia delante.

Cuanto mds inclinada esté la plancha, mas
dificil serd la ejecucién del movimiento.




LOS ABDOMINALES
| ELEVACION DEL TRONCO,
EN SUSPENSION EN BANCO

A. TIBIAL ANTERIOR M. PERONEO LARGO M. CUADRICEPS, RECTO FEMORAL

\ l M. CUADRICEPS,

VASTO INTERMEDIO

ROTULA

M. PERONEO
CORTO

M. SOLEO

M. GEMELO,
PORCION LATERAL
M. EXTENSOR LARGO
DE LOS DEDOS
/

M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO

TRACTO ILIOTIBIAL,

FASCIA LATA M. OBLICUO EXTERNO

DEL ABDOMEN
TROCANTER MAYOR—"

M. GLUTEO MAYOR—1
| M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

1,-

Los pies fijos bajo los cojines, el MUSCULOS FLEXORES DE LA CADERA
tronco en el vacio, las manos detras At /i
de la cabeza. Inspirar y elevar el b
tronco para intentar tocar las rodillas
con la cabeza, procurando siempre
redondear la columna vertebral. Es-
pirar al final de la contraccion.

Este ejercicio es excelente para de-
sarrollar el recto del abdomen. Soli-
cita también, pero con menor inten-
sidad, los oblicuos. Cabe senalar
que, durante la anterversion de la
pelvis, intervienen de forma impor- VeABRAL

PSOAS MAYOR —__ (S
T PSOAS MENOR ——— AT

M. PSOASILIACO

M. TENSOR DE

{ .F { LA FASCIA LATA

e

VARIANTE CON LOS BRAZOS EXTENDIDOS

HACIA DELANTE PARA FACILITAR 3 el &
LA REALIZACION DEL MOVIMIENTO tante el recto femoral, el psoasiliaco &
v el tensor de la fascia lata. g
RECTO
FEMORAL "
Observacion VASTO INTERNG) ‘;

Este movimiento exige a la ejecutante una buena potencia que ésta habra
adquirido ya mediante la prictica de ejercicios mas faciles.
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LOS ABDOMINALES

ELEVACION DE PIERNAS, |
EN LA SILLA ABDOMINAL |

P M. SERRATO ANTERIOR
e
2 / M. OBLICUO EXTERNO
ey _/ DEL ABDOMEN

M. CUADRICEPS,
_/ RECTO FEMORAL

M. GLUTEO MEDIO

M. RECTO

DEL ABDOMEN™ M. TENSOR DE

" LA FASCIA LATA

M. CUADRICEPS, _

VASTO EXTERNO FASCIA LATA,

— TRACTO ILIOTIBIAL

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERNO 1 _ |

ROTULA

M. GEMELO,

PORCION LATERAL—______}___ -

M. TIBIAL ANTERIOR

M. EXTENSOR LARGO

DE LOS DEDOS———— M. BICEPS FEMORAL,

" PORCION CORTA

\\H‘ M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

T M. SEMITENDINOSO

S
> M. PERONEO LARGO

= M. SOLEQ

=
o)
=)
z
=)
]
g
z
£
=}

il

En apoyo sobre los codos, la espalda fija.
Inspirar y elevar las rodillas hacia el pecho redon-
deando la espalda para contraer bien la zona abdominal. Espirar al final del movimiento.
Este ejercicio trabaja los flexores de la cadera, principalmente el psoasiliaco y los oblicuos y el recto
del abdomen. Este Gltimo se ve intensamente solicitado en su parte inferior.

Variantes
* Para localizar el trabajo sobre los abdominales, se aconseja realizar pequenas oscilaciones de
piernas redondeando la espalda, sin dejar que las rodillas desciendan por debajo de la horizontal.

SINFISIS PUBICA

* Para intensificar el esfuerzo, el movimiento se puede realizar con las piernas estiradas, pero ello
exige una buena flexibilidad de los misculos isquiotibiales.

* Finalmente, se pueden mantener las rodillas contra el pecho durante varios segundos mediante
una contraccién isométrica.

CABEZA DEL FEMLIR/

Observacion
El musculo psoasiliaco es flexor de la cadera
y rotador externo del muslo.
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L_ {\BDOMINALES
I, ELEVACION DE PIERNAS,
SUSPENDIDA EN LA BARRA FIJA

VARIANTE

Flevando las rodillas =
hacia un lado, alterna-
tivamente a derecha e
izquierda, los obli-
cuns se solicitan con
mayor intensidad.

M. CUADRICEPS,,

VASTO EXTERNO'| it
‘ L

M. BICEPS FEMORAL, |
PORCION CORTA M. RECTO
DEL ABDOMEN
M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

ROTULA

M. CUADRICEPS,
~ RECTO FEMORAL

M. GLUTED MEDIO

En suspensién en la barra fija.
Inspirar y elevar las rodillas lo mas alto
posible, procurando acercar el pubis al

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERMEDIO

M. EXTENSOR , M. TENSOR DE esternon redondeando la columna. Espirar al
LARGO DE LOS ; LA FASCIA LATA final del movimiento.
e — FASCIA LATA

M, PERONFO :
LARGO ~ TROCANTER MAYOR
M. TIBIAL— e :
ANERIOR = M. GLUTEO MAYOR
TIBIA * M. BICEPS FEMORAL,

PORCION LARGA

M. PERONEO ™

CORTO M. SEMITENDINOSO

M. SEMIMEMBRANOSO
M. GEMELD), PORCION LATERAL

La accion de este ejercicio se ejerce sobre:

» el psoasiliaco, el recto femoral y el tensor
de la fascia lata durante la elevacion de las
piernas

e los rectos mayores del abdomen y, en
menor medida, los oblicuos durante el
acercamiento del pubis al esternan.

Para localizar el trabajo en la zona abdominal,

se aconseja realizar pequenas oscilaciones de

las piernas sin permitir que las rodillas des-

ciendan por debajo de la horizontal.
N M. SOLEO 2 J

& N EL EQUILIBRIO ABDOMINOLUMBAR f_—|
| Es importante lrabajar de forma equilibrada los miasculos de la zona ;
abdominal v los musculos de la espalda, los erectores de la columna.  cisie coma-
Una falta de tonicidad o una hipertonicidad de uno de estos dos gru- tra de fa
pos musculares puede dar lugar a una mala postura que, a la larga, d”:’l‘::‘;‘gn'}‘:;
i desembocara en el desarrollo de patologias. :
iperanicida : S
de | HeciiloE Hipotonicidac T
Secaores dea delos  Ejemplo el 4 .
columna que _:;f(':;‘"_:; % Una hipertonicidad de la parte baja de los misculos erectores de a o erectorss | L Hipertanici-
,rrgi::f;:n':: e columna (masa sacrolumbar) asociada a una hipotonicidad de los dela F:L“S‘_;ﬂ i 1d§;dder los
@ : - i i 3 Zeiai : con pérdida | musculos
lumbar excesivo E;sz;:,‘s musculos del abdomen provocard una hiperlordosis con ptosis abdo- el seda o | ek abido:
| abdominal minal. mienta verta- . | | pen,
E biral lumbar |

Fste defecto postural puede, en ocasiones, si es detectado a tiempo, ate-
nuarse mediante ejercicios de fortalecimiento de la zona abdominal.
Inversamente, una hipertonicidad de los misculos abdominales, aso-
ciada a una relajacién de los madsculos eregtores de la columna, espe-
cialmente en su parte alta (musculos espinales del térax, longisimo del
torax, iliocostal del térax) provocara una cifosis (curvatura de la parte
| alta de la espalda) con pérdida del arqueamiento fisiolégico vertebral
| lumbar. Este defecto postural puede atenuarse mediante ejercicios
| especificos de fortalecimiento de los musculos erectores de la columna.
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LOS ABDOMINALES

ELEVACION DE PIERNAS, EN PLANCHA INCLINADA CON
REDONDEO DE LA COLUMNA Y ELEVACION DE LA PELVIS

/M. GEMELO,

/ PORCION MEDIAL 1. PELVIS EN ANTEVERSION
2. PELVIS EN POSICION NORMAL
3. PELVIS EN RETROVERSION

M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS — AiEcamis 2 S
e M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA

M. TIBIAL ANTERIOR —~_
oS /— SEMIMEMBRANOSO

/ /
/ ~— M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA

/— M., CUADRICEPS, VASTO EXTERNO

/ _— M. SEMITENDINOSO
/

= /—FASLIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

M. PERONEQ LARGO ——~
ey

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. ADUCTOR MAYOR

M. GLUTEQ MAYOR

TS— TROCANTER MAYOR
"~ M. RECTO DEL ABDOMEN

T~ M. GLUTEO MEDIO

|
B .
£ M. DORSAL AI\E’PKQ

OBLICUO EXTERNO ;{

’ “ DEL ABDOMEN 3

Estirada sobre\"plgncha mt"hnada manos agarradas al barrote o a los punos. Elevar
las piernas hasta | Q‘horlzmtaf Zascontinuacion elevar la pelvis redondeando la
columna vertebral para intentar tocar la cabeza con las rodillas.
Este ejercicio trabaja, en un primer tiempo, durante la elevacion de las piernas, el
psoasiliaco, el tensor de la fascia lata y el recto femoral del cuadriceps. En un segun-
do tiempo, durante la elevacién de la pelvis y el redondeo de la columna, se soli-
cita la zona abdominal, principalmente en la parte subumbilical de los rectos del
abdomen.

Observacion

il Este ejercicio es excelente para las personas que tengan dificultad para sentir el tra-
VARIANTE bajo en la parte baja de los abdominales. Dada la dificultad del ejercicio, se acon-

Realizando pequenias oscilaciones de las piemas. |  seja a los principiantes que regulen el banco en una inclinacién pequeda.
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LOS ABDOMINALES

ACCION DE LOS MUSCULOS
RECTOS DEL ABDOMEN

M. BICEPS FEMORAL
M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO Estirada en el suelo de espal-
TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA da, los brazos a lo largo del

M. CUADRICEPS cuerpo, los muslos verti-
REf.TO FEMORAL cales, piernas mas o menos
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA estiradas en funcion de la

fnis flexibilidad de los musculos.
ALk RO MEDI Inspirar y despegar las nalgas
M. RECTO DEL ABDOMEN del suelo intentando elevar

M. OBLICUO EXTERNO los pies lo mds posible.
DEL ABDOMEN Espirando, volver lentamente

M. SERRATO ANTERIOR a la posicion inicial y reco-

M. PECTORAL MAYOR e
e Este ejercicio trabaja princi-

pamente los musculos rectos
del abdomen, asi como los
musculos oblicuos externos
e internos del mismo.

M. GLUTEQ MAYOR ——
TROCANTER ——
MAYOR

Observacion
Las series de 10 repeticiones,
: efectuadas lentamente vy
. _ »‘Z‘A i concentrandose sobre la sen-
T e sacion de contraccion de la
\ M. BELTOIDES banda abdominal, dan bue-

\\¥ M. DORSAL ANCHO oot asidtarkas

TRICEPS BRAQUIAL,
PORCION LATERAL

M. BICEPS BRAQUIAL
M. BRAQUIAL

VARIANTE EN PEQUENA AMPLITUD
Este movimiento también se puede realizar en pequefa amplitud, es decir, elevando la pelvis
pero manteniendo la espalda cantra el suelo.

Este variante permite concentrar el esfuerzo sobre la parte baja o subumbilical de los misculos
rectos del abdomen.

Las series de 20 repeticiones proporcionan buenos resultados.
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LOS ABDOMINALES

ROTACION DE LA PELVIS, EN EL SUELO

VASTO INTERNO
VASTO EXTERNO

RECTO FEMORAL \
T M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

M. TENSOR DE LA FASCIA l_ATA\ \ — M. PECTORAL MAYOR

M. CUADRICEPS
FEMORAL

~ M. SERRATO ANTERIOR

r M. SUBESCAPULAR
i M. REDONDO MAYOR
|— M. DELTOIDES

CRESTA ILIACA—

- " M.REDONDO MENOR //’
FASCIA _— / M. TRICEPS BRAQUIAL ‘ PORC'(?N DG /---""" W
TORACOLUMBAR o | PORCION MEDIAL— /
. BICEPS BRAQUIAL————
M. DORSAL ANCHO—/ i o /
M. BRAQUIAL

POSICION INICIAL

Echada boca arriba, brazos en cruz, muslos verticales, rodillas flexionadas. Inspirar y bajar lentamente las rodillas hacia el suelo espi-
rando al mismo tiempo.

Regresar a la posicion inicial inspirando y efectuar con la espiracién el mismo movimiento pero del otro lado.

Aunque los masculos flexores de la cadera estén solicitados de una forma estética, este ejercicio trabaja principalmente los muscu-
los oblicuos externo e interno del abdomen, asi como la porcién subumbilical del recto del abdomen.

Las series largas, de 20 a 30 rotaciones completas efectuadas lentamente, proporcionan los mejores resultados.

Observacion

Para ejecutar bien el movimiento y estirar favorablemente los musculos oblicuos en cada descenso de las rodillas, es importante man-
tener la cabeza y los hombros siempre apoyados en el suelo.

Variantes

* Para las personas con flexibilidad en la parte posterior de los muslos, se puede aumentar la intensidad del trabajo realizando el
ejercicio con las piernas estiradas.
* Para estirar un poco mds los musculos oblicuos, se aconseja girar la cabeza en cada rotacién de la pelvis, por ejemplo, cuando

las rodillas descienden hacia la izquierda, girar la cabeza a la derecha. Esta tltima variante se puede considerar como un movi-
miento de estiramiento para los oblicuos y la region lumbar.
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LOS ABDOMINALES

9 ABDOMINAL CORTO OBLICUO, PIES EN EL SUELO

BOTULA M. DELTOIDES
FASCIA LATA, __ : N\
TRACTO ILIOTIBIAL M. TRICEPS BRAQUIAI
M CEMELD. M. SERRATO ANTERIOR \\
FOREh R M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN — | \
%
M. PERONEO LARGO M. RECTO DEL ABDOMEN — | \
=
M. EXTENSOR LARGO — \I . \

DE LOS DEDOS
M. TIBIAL ANTERIOR
M. SOLEO

M. PERONEO CORTO o

| ~M. TRAPECIC

|
\ L M. INFRAESPINOSO

|
‘\ “ M, REDONDO

—a > / Y MENOR
M. BICEPS FEMORAL, 5 s
PORCION CORTA / / bt M. SARTORIO \—M- REDONDO
: et L— M. CUADRICEPS 3 e MAYOR
o e Bet | g CEPS, Rt
M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO o e M. GLUTEO MEDIO
i | M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
wie o L msanvm
TRACTO ILIOTIBIAL TROCANTER MAYOR

INICIO DEL MOVIMIENTO

Estirada boca arriba, rodillas flexionadas, pies en el suelo, brazos estirados horizontalmente a cada lado del cuerpo.-

Inspirar vy elevar los hombros del suelo redondeando la espalda y efectuando una ligera torsién del tronco para alcanzar las rodillas
con las manos. Espirar al final del movimiento. Regresar a la posicién inicial, pero esta vez sin apoyar el tronco en el suelo. Volver
a empezar alternando de un lado y del otro hasta la sensacion de quemazén.

Este ejercicio trabaja principalmente los oblicuos externo e interno del abdomen, asi como el recto del abdomen. También se ven
solicitados, pero de una forma menos intensa debido a la poca movilidad de la cadera, el recto femoral, el psoasiliaco y el tensor de
la fascia lata.
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LOS ABDOMINALES

SABER RECONOCER
LOS DISTINTOS TIPOS DE VIENTRE

Desde la perspectiva clasica, un vientre plano con un paniculo graso reducido es el simbolo del vientre ténico. No obstante, algu-
nas personas "rellenitas" tienen una zona abdominal ténica y la Gnica forma de perder su vientre serd reduciendo el grosor de la capa
de grasa gracias a un régimen alimentario equilibrado asociado a la practica regular de ejercicio fisico.

Por el contrario, algunas personas delgadas sin exceso de grasa tienen un vientre prominente por falta de tonicidad y relajacion de
la zona abdominal. Para ellas, bastara con centrar el enlrenamiento sobre los musculos de la pared abdominal con ejercicios especi-
ficos destinados a una reequilibrado postural.

CORTE ESQUEMATICO DE LOS DIFERENTES TIPO DE PAREDES ABDOMINALES

A. Pared abdominal normal, con musculatura ténica.

B. Pared abdominal normal, con musculatura ténica v exceso de grasa subcutanea que asemeja una ptosis.*
C. Pared abdominal ptasica por falta de tonicidad muscular, sin exceso de grasa.

D. Pared abdominal ptdsica por falta de tonicidad muscular acompanada de un exceso de grasa.

*Ptosis. Desplazamiento hacia abajo de un érgano, provocado normalmente por la relajacion de las estructuras que lo sostienen. Cuando la pared
abdominal carece de tonicidad, no puede sujetar las visceras, el vientre desciende y forma una bolsa en la que se apoyan las asas intestinales.
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LOS ABDOMINALES

"CICLISTA" U OBLICUOS ALTERNOS, EN EL SUELO

_— PORCION CORTA

ROTULA —, i £ . M. BICEPS FEMORAL
== \ " _—— PORCION LARGA _|
MO \\ e M. TIBIAL ANTERIOR
M. CUADRICEPS VASTO EXTERNO— 'Y, TR e
N e et -~ _— M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS
RECTO FEMORAL -, \ e /
= | =" _— M. PERONEO LARGO

e i
- /
oL
/ //— M. SOLEO
- / ’/
o

" _— M. GEMELO

__— M. PERONEO CORTO

M. DORSAL
ANCHO ——

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. OBLICUO

EXTERNO

DEL ABDOMEN M. GLUTEO MEDIO

Estirada en el suelo, manos detrds de la nuca.

Acercar alternativamente, primero de un lado y luego del otro, el codo vy la rodilla opuesta intentado gue se toguen.

Para realizar bien el movimiento, es importante, en cada acercamiento codo-rodilla, redondear la columna separando los hombros
del suelo y no tocar el suelo con el pie cuando la pierna se encuentra en extension. Esle ejercicio se ejecuta siempre en series lar-
gas hasta alcanzar la sensacion de quemazon a nivel del vientre.

Los musculos mas solicitados son los oblicuos del abdomen, los rectos del abdomen vy, durante la flexién de la cadera, el recto
femoral, el tensor de la fascia lata y, en profundidad, el miasculo psoasiliaco.

VASTO INTERNO | M. CUADRICEPS
é [~ RECTO FEMORAL

M. SARTORIO

M. GEMELO, PORCION MEDIAL
M. SOLEO
M. GRACIL

~ RECTO FEMORAL
M. ADUCTOR MAYOR SR EER

VASTO INTERNO M. CUADRICEPS i

VASTO EXTERNO
/ /,— VASTO INTERMEDIO = /ﬁs

M. PERONEO CORTO

™\ M. TIBIAL |
Y ANTERIOR :
M. DELTOIDES | \-\ M. EXTENSOR LARGO
Y DE LOS DEDOS

M. TRAPECIO
M. INFRAESPINOSO — ;
M. REDONDC MENOR —
M. REDONDO MAYOR
M. ROMBoms_s-—-’f,

M. PECTORAL MAYOR _/f/

=
| M. OBLICUO INTERNO
. | DEL ABDOMEN BAJO

i [ LA APONEUROSIS

\ \ ,
b Y =M. GLUTEO MEDIO
\ \

\ - M. PERONEO LARGO
- TORCIGN CORTA M. BICEPS FEMORAL
PORCION LARGA :

FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA

Y :
| = M. RECTO DEL ABBOMEN
" ' BAJO LA APONEUROSIS

Wi, SERRATO ANTERIOR— ‘"~ M. OBLICUO EXTERNO
: DEL ABDOMEN

M. DORSAL ANCHO




LOS ABDOMINALES

FLEXION LATERAL DEL TRONCO, EN EL SUELO

M. OBLICUO EXTERNO
/ DEL ABDOMEN,
/ BAJO LA APONEUROSIS

/ [— M. OBLICUO EXTERNO
: / |  DEL ABDOMEN
M. GLUTEO MEDIO —) i
M. TENSOR DE LA FASCIALATA — | /| M. RECTO DEL ABDOMEN,
TROCANTER MAYOR —, / / | | BAJO LA APONEUROSIS
{ ) |l' !
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL — | | | / /
S e ey /
: / / .'" / / I
RECTO FEMORAI == f P / £
. VASTO EXTERNO — \ / Jee] .-/ ety /
M. CUADRICEPS W\ Jief / .
VASTO INTERNO — X | e / [/
| / ey g
VASIOINTERMEL)IO—|\I \ \ Eiog iy [/
B / Hisgiy {
! / ! |
fis foid [
'l || I||

ROTUL».—I| ‘ \'. \ \ i j

. | = j
) / | L5 [
| | LA / / / {

— M. SERRATO ANTERIOR

M. GRACIL
— LINEA ALBA

\ M. PIRAMIDAL

M. SARTORIO
BAJO LA APONEUROSIS

M. ADUCTOR LARGO —/
SINFISIS PUBICA

M. PECTINEO —/
M. PSOASILIACO

Estirada de lado en el suelo, piernas extendidas, una mano situada detras de la cabeza, la otra en apoyo debajo del otro brazo.
Efectuar una flexién lateral del tronco hacia arriba intentando elevar unos 10 centimetros el hombro apoyado en el suelo. Volver a

la posicion inicial sin llegar a tocar el suelo con el hombro y volver a empezar.
Este ejercicio trabaja principalmente, del lado de la flexion, los musculos oblicuos externo e interno, el recto del abdomen, asi como

el musculo cuadrado lumbar, y en menor medida los mdsculos erectores de la columna.
Este movimiento se realiza lentamente, siempre en series largas, cambiando alternativamente de lado y hasta sentir la sensacion de

quemazon.

Variante

Para facilitar la ejecucion, se pueden fijar los pies bajo un mueble, y en el gimnasio bajo las espalderas o pidiendo ayuda a un com-
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LOS ABDOMINALES

ABDOMINALES CORTOS,

M. PECTORAL MAYOR

M. SERRATO ANTERIOR

M. DORSAL ANCHO M. OBLICUO EXTERNO

DEL ABDOMEN

- M. RECTO
DEL ABDOMEN

CRESTA ILIACA

M. PIRAMIDAL

M. GLUTEQ MEDIO 1

M. PSOASILIACO

_— M. PECTINEO

M. TENSOR DE

LA FASCIA LATA ——— M. CUADRICEPS,

i RECTO FEMORAL
TROCANTER MAYOR

: TTEIM. SARTORIO
M. GLUTEO MAYOR '

TRACTO ILIOTIBIAL, —
FASCIA LATA

De rodillas, con la barra detras de la nuca.

Inspirar y realizar un redondeo de la columna para acercar el esternén al pubis.

Espirar durante la ejecucion. «-

Este movimiento nunca se realiza con peso, siendo lo importante concentrarse en la sen-

= sacion para localizar mejor el trabajo sobre la zona abdominal y principalmente sobre el
ACCION DE LOS MUSCULOS RECTOS recto del abdomen.
DEL ABDOMEN




LOS ABDOMINALES
ABDOMINALES CORTOS
EN MAQUINA

M. DORSAL ANCHO —__ | -

M. SERRATO—__ M. PECTORAL MAYOR

ANTERIOR

M. CUADRICEPS,

M. OBLICUO EXTERNO ——— : RECTO FEMORAL

DEL ABDOMEN

M. RECTO —*—"—— R 4 M. CUADRICEPS,
DEL ABDOMEN \ - VASTO INTERNO

M. GLUTEQ MEDIO

ROTULA
M. TENSOR DE

LA FASCIA LATA M. SARTORIO

TRACTO ILIOTIBIAL, ——
FASCIA LATA

M. TIBIAL ANTERIOR

M. GEMELO,
PORCION MEDIAL

M. SOLEO

- TIBIA
M. BICERS FEMO! RCION CORTA —1
M. BERONEO LARGO

M. E::?(Ti%NS(J'R LARGO DE LOS DEDOS
i. % i |

1 La\

Sentada en la maquina, manos cogidas a los pufios, pies fijos bajo los cojines.
Inspirar y realizar un redondeo de la columna, intentando acercar al maximo posible el esternén y el pubis.

Espirar al final del movimiento.

Este ejercicio es excelente, puesto que permite adaptar la carga al nivel de cada persona, de manera que se puede trabajar con car-
gas ligeras para principiantes y con cargas mds pesadas y sin riesgo para los individuos entrenados.



LO ABDOMINALES
e FLEXION LATERAL DEL TRONCO,
EN BANCO DE EXTENSIONES LUMBARES

M. PECTORAL MAYOR

M. SERRATO ANTERIOR -

M. RECTO DEL ABDOMEN —

M. OBLICUO INTERNO DEL ABDOMEN __
(BAJO LA APONEUROSIS) X

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA =

M, ADUCTOR LARGO ———— ~

M. CUADRICEPS, RECTO FEMORAL ——_

M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO s

£ M. DORSAL ANCHO
e
TS M. PIRAMIDAL
b M. GLUTEO MEDIO

™~
e M. PSOASILIACO

M. CUADRICEPS, J ,II

VASTO EXTERNO i

| M. SARTORIO

/
SINFISIS PUBICA —

M. PECTINEO

Este ejercicio se trabaja en el banco disefado inicialmente para las extensiones lumbares. De lado, la cadera apoyada en el banco,
el tronco en el vacio, las manos detras de la cabeza o sobre el pecho, pies fijos bajo los cojines.

Efectuar flexiones laterales del tronco hacia arriba.

Este movimiento trabaja principalmente los oblicuos v el recto del abdomen del lado de la flexion, aunque también se ven solicita-
dos los oblicuos y el recto del abdomen opuestos en contraccion estatica (isometria) para impedir que el tronco se incline por deba-
jo de la horizontal.

-
Cabe senalar que la posicion relativamente incomoda puede dificultar la ejecucion del ejercicio puesto que la cadera se encuentra
comprimida dolorosamente si el banco esta mal forrado.

Observacion
En las flexiones laterales del tronco, siempre se solicita el masculo cuadrado lumbar.



LOS ABDOMINALES

OBLICUOS, EN APOYO BASCULANTE

M. OBLICUO INTERNO DEL ABDOMEN
(BAJO LA APONEUROSIS) \\\

\
M. RECTO DEL ABDOMEN (BAJO LA APONEURDSlS)—| "".
M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN — | |

'|| I| \ M. GLUTEO MEDIO
{ I| \\\ f/i TROCANTER MAYOR
' T '|I || ‘-\ — M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
\ f — M. GLUTEO MAYOR

\ ,— M. PIRAMIDAL
'- ; = FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL

/ /—— M. SARTORIO
i

/ M. BICEPS FEMORAL
/ ~ROTULA

/ / 7~ TENDON ROTULIANO
i
i

M. REDONDO MAYOR J

)
M. DORSAL ANCHO - fi / RN
Lk % 1
M. PECTORAL MAYOR / / / Ny =i

/ i B e 0

: s : \ VASTO INTERNO £

M. SERRATO ANTERIOR e ki 5 g

M. PECTINEO \\ " VASTO EXTERNG g

MaDUCIR LG \— RECTO FEMORAL c

T8 ¢

Acostada de lado, los muslos ligeramente replegados, las rodillas flexionadas, las manos sobre la parte alta de los punos, la cabeza
apoyada en el reposacabezas.
Inspirar y elevar lateralmente el tronco. Espirar al final del movimiento. Regresar lentamente a la posicién de partida y volver a empezar.

Este ejercicio trabaja principalmente, del lado de la flexion, los musculos oblicuos interno y externo del abdomen, y en menor medi-
da el recto del abdr)men



LS BDOMINALES
i FLEXION LATERAL DEL TRONCO
EN POLEA BAJA

. PECTORAL MAYOR

M. DORSAL ANCHO

SERRATO ANTERIOR
RECTO DEL ABDOMEN (BAJO LA APONEUROSIS)
OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN
OBLICUO INTERNO DEL ABDOMEN (EN PROFUNDIDAD)
M. GLUTEO MEDIO
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. PSOASILIACO
M. PIRAMIDAL (BAJO LA APONEUROSIS)

. PECTINEO
M. SARTORIC

M. ADUCTOR LARGO
M. GRACIL (RECTO INTERNO)

RECTO FEMORAL
VASTO EXTERNO M. CUADRICEPS
—— VASTO INTERNO

FINAL DEL MOVIMIENTO

\

De pie, piernas ligeramente separadas, una mano detrds de la cabeza; con la otra, asir el pufio de la polea.

Efectuar una flexion lateral del tronco del lado opuesto a |a polea. Regresar a la posicion inicial lentamente. Alternar las series pri-
mero de un lado y después del otro, sin tiempo de recuperacion.

Este movimiento trabaja principalmente, del lado de la flexién, los muasculos oblicuo externo y oblicuo interno del abdomen, v en
menor medida el muisculo recto del abdomen, el misculo cuadrado lumbar y los misculos profundes de la espalda.

En comparacién con la flexion lateral del tronco con mancuerna (ver pagina 118), el ejercicio con la polea permite trabajar mas fa-
cilmente con cargas mas pesadas y asi sentir mejor el trabajo de los oblicuos.
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OBLICUOS

M.RECTO Y.
DEL ABDOMEN ~

M. OBLICUO EXTERNO —
DEL ABDOMEN

M. RECTO
DEL ABDOMEN -~
(BAJO LA APONEUROSIS) /

M. OBLICUO EXTERNO /// //
DEL ABDOMEN
(BAJO LA APONEUROSIS)
L
o
M. PIRAMIDAL ~~

De pie, pies separados una distancia un poco mayor que
la anchura de los hombros, el pufio de la polea en una
mano y la otra en la cintura,

Efectuar una flexion lateral del tronco del lado de la
polea. Regresar a la posicion inicial.

Este ejercicio trabaja principalmente, del lado de la
flexion, los oblicuos externo e interno del abdomen, y
menos intensamente el recto del abdomen, los muasculos
profundos de la espalda y el cuadrado lumbar.

Para conseguir una maxima eficacia, se aconseja alternar
series largas de un lado y después del otro, sin tiempo de

recuperacion, o trabajar en series mas cortas aumentan- @

do la carga.

ot

LOS ABDOMINALES

, EN POLEA ALTA

R CLAVICULA
TTf—— ESTERNON

)
—~

T —— 5" COSTILLA

T'“'H_ APOFISIS XIFOIDES

; J““H---_ LINEA ALBA

~—— VERTEBRA LUMBAR
—————— SACRO

HUESO COXAL

FEMUR

Variante

Este ejercicio se puede reali-
zar proyectando el hombro
del lado de la polea hacia
delante para efectuar una
torsion del tronco en el
momento de la flexion.

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

R COSTIEEA

W RECTO DEL ABDOMEN

-~ M. OBLICUO EXTERNO

i 2l
12% COSTILA DEL ABDOMEN

WVERTEBRA LLIMBAR

CRESTA ILIACA — 2l ESPINA ILIACA
HUESO COXAL ANTEROSUPERIOR
el LINLA INGUINAL
FOSA DEL 7 :
ACETABULO - TUBERCULL PUBICOY

M. OBLICUO INTERNO
DEL ABDOMEN

B \ ESTERNOIN

M. RECTO DEL ABDOMEN
b ——— CARTILAGE COSTAL
i J

VERTLBRA,
APOFISIS ESPINGSA

M, ERECTOR DE LA —_
COLUMNA BAJO
LA APONELIROSIS
-, RECTO DEL ABDOMEN
BAIO LA APONELROSIS

—— OBLICUO INTERND
DEL ABDOMEN

CRESTAILIACAL _

HUESC COXAL s
ESPINA ILIACA

SACROY ANTEROSUPERIOR

LIG, INGLIINAL

TUBEROSIDAD :
T T TUBERCULO PUBICO

ISCHLIATICA




LOS ABDOMINALES

FLEXION LATERAL DEL TRONCO,
CON MANCUERNA

COSTIELA il MESCULOS
INTERCOSTALES

VERTEBRA

== CUADRADC

LUMBAR

HLIESD
CONGAL SACRD
2 % . COCCIX

ESTERNON ._Q\éﬁx\co ;
RS u;msm,ﬂa‘s’ MUSCULO CUADRADO LUMBAR
COSTILLA SR
: " M. RECTO DEL
APOFISIS XIFOIDES — i

VERTEBRA LUMBAR

HUESO COXAL L RS s

SACRO

M. PIRAMIDAL

SINFISIS PUBICA

|

De pie, piernas ligeramente separadas, una mano detrds de la cabeza y
una mancuerna en la otra.

Efectuar una flexién lateral del tronco del lado opuesto a la mancuerna.

Regresar a la posicién inicial o sobrepasarla efectuando esta vez una

flexion pasiva del tronco. Alternar las series cambiando la mancuerna de

lado vy sin tiempo de recuperacion.

Este ejercicio trabaja los oblicuos, principalmente del lado de la flexion;
menos intensamente, el recto del abdomen, los musculos profundos de
la espalda y el cuadrado lumbar (musculo de la espalda que se inserta en
la duodécima costilla, sobre las apdfisis transversas de las vértebras lum-
bares), asi como en la cresta iliaca.
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— M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

(BAJO LA APONEUROSIS)

M. RECTO DEL ABDOMEN
(BAJO LA APONEUROSIS)

T M. OBLICUO INTERNO DEL ABDOMEN

(BAJO LA APONELROSIS)

— FEMUR

ESQUEMA QUE MUESTRA EL SENTIDO DE ACCION
DE LOS MUSCULOS DEL ABDOMEN Y EL SISTEMA
DE CONTENCION DE LAS VISCERAS

1. Recto del abdomen.

2. Oblicuo externa del abdomen.
3. Oblicuo interno del abdomen.
4, Transverso del abdomen.

En los cuadripedos, los
musculos de la zona ab- |
dominal sostienen pasi-
vamente las visceras, a |
modo de saco, v, en ge- |
neral, su intervencion en |
la locomocion es relati- |
vamente limitada.

En el hombre, con el paso |
a la posicion bipeda, los
misculos de la zona ab-
dominal se fortalecen
considerablemente para
solidarizar la pelvis con el
lronco en posicion verti-
cal, impidiendo que este
altimo se incline excesi-

L vamente durante la mar-
cha o la carrera. 5¢ han
convertido en potentes
muasculos de contencidn
que sujetan las visceras
de forma activa,




LOS ABDOMINALES

ROTACION DEL TRONCO, CON PICA

M. PECTORAL MAYOR

M. SERRATO ANTERIOR — il
M. RECTO DEL ABDOMEN

M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN -
M. OBLICUO INTERNO

N s /
Sri W i/ DEL ABDOMEN
M. GLUTEO MEDIO — i / (BAJO LA APONEUROSIS)

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA — =E

; M. PIRAMIDAL
M. PSOASILIACO ———
M. PECTINEO —— : TT—— M. SARTORIO
TRACTO ILIOTIBIAL, FASCIA LATA _ff""’/ it T M. GRACIL

i =
M. ADUCTOR LARGO —— ’/ —— M. ADUCTOR MAYOR

ik / }(
5 i 5 il i i - ;
M. CUADRICEPS, RECTO FEMORAL | —— M. CUADRICEPS,

/ VASTO INTERNO
M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO

De pie, piernas separadas, una pica colocada a nivel de los trapecios, por en-
cima de los deltoides posteriores, las manos apoyadas en la pica sin llegar a asirla.
Efectuar rotaciones del tronco de un lado y después del otro manteniendo la pel-
vis inmovil mediante una contraccion isométrica de los gliteos.

Este ejercicio trabaja (cuando el hombro derecho se desplaza hacia delante) el
oblicuo externo derecho, el oblicuo interno izquierdo y en profundidad y en me-
nor medida el recto del abdomen, el musculo cuadrado lumbar v los musculos
extensores de la columna del lado izquierdo. Para conseguir una mayor intensi-
dad, se puede redondear ligeramente la espalda. Una de las variantes consiste en
realizar el movimiento sentada en un banco, posicion que permite fijar la pelvis
v concentrar el esfuerzo Unicamente en la zona abdominal.

VARIANTE SENTADA EN UN BANCO

Los mejores resultados se obtienen con las series de varios minutos.




LOS ABDOMINALES

ROTACION DEL TRONCO, SENTADA CON PICA

/ M. PECTORAL MAYOR
M. DELTOIDES

// % M. CORACOBRAQUIAL
7

— M. BICEPS BRAQUIAL

/ /
////— M. TRICEPS BRAQUIAL
S

R

P M. SERRATO ANTERIOR
—————— M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

e M. RECTO DEL ABDOMEN

_—— M. OBLICUO INTERNO
DEL ABDOMEN (EN PROFUNDIDAD)

M. PSOASILIACO —~

M. CUADRICEPS,
RECTO FEMORAL

M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO

M. SARTORIO — 12

M. PECTINEO — ’

M. ADUCTOR LARGO —1 {1
M. GRACIL

= =1, [ENSOR DE LA FASCIA LATA
— M. GLUTEQ MAYOR

M. SEMIMEMBRANOSO — 4
M. SEMITENDINOSO —18

% M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA
“— M. BICEPS FEMORAL, PORCION CORTA

Sentada en un banco, manos apoyadas en una pica colocada a nivel de
los trapecios, un poco por encima de los haces posteriores del deltoides.
Efectuar rotaciones del tronco primero de un lado y después del otro.
Cuando el hombro derecho se desplaza hacia delante, este ejercicio tra-
baja el oblicuo externo derecho, en profundidad el oblicuo interno iz-
quierdo y, en menor medida, el recto del abdomen del lado derecho, el
musculo cuadrado lumbar y los misculos extensores de la columna del
lado izquierdo. Para obtener una mayor intensidad se puede redondear li-
geramente la &spalda.

Las series de varios minutos proporcionan los mejores resultados.
Durante una misma serie, se pueden alternar las rotaciones lentas con las
rotaciones rapidas. Ejemplo: 100 repeticiones lentas, seguidas inmediata-
mente de 50 repeticiones rdpidas.
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LOS ABDOMINALES

COMPARACION ENTRE LA INCLINACION
DE LA PELVIS DE LA MUJER Y LA DEL HOMBRE

LA INCLINACION
DE LA PELVIS

En comparacion con los hombres, las mujeres tie-
nen, en general, la pelvis un poco mas inclinada ha-
cia delante. Esta anteversion da lugar a unos gliteos
mas "salientes" y el pubis mas "interior" entre las
piernas, posicién que da la impresion de que el bajo
vientre sobresale ligeramente. Este "pequeno
vientre" lipicamente femenino contrasta con la pa-
red abdominal vertical mds frecuente en el hombre,
cuya pelvis presenta una menor anteversion.

La posicion particular de la pelvis de la mujer permite,
cuando esta encinta, evitar que el bebé comprima ex-

cesivamente las visceras, puesto que una parte de su
peso se desplaza hacia la zona abdominal.

A : Espina iliaca anterosuperior

B : Tubérculo pabico

CORTE LONGITUDINAL DEL VIENTRE DE LA MUJER EMBARAZADA

PLACENTA

UTERO

\

LINEA ALBA

(PARTE MEDIANA

TENDINOSA DE 7 2

LA PARED MUSCULAR s
DEL ABDOMEN) VENGA™
SINFISIS -~

PUBICA

Observacion
_— VERTEBRA La posicion inclinada hacia delante
LUMBAR | {en anterversion) de la pelvis de la
mujer permite desplazar una parte
— SACRC) del peso del bebé sobre la zona
abdominal. Por analogia, los muis-
culos de la zona abdominal pueden
CUELLO e : i
_— DEL UTERO compararse con una "hamaca”,
_—ANO
—— VAGINA
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OS ABDOMINALES |
S ROTACION DEL TRONCO,
SENTADA EN MAQUINA DE GIROS

M. PECTORAL MAYOR—— &
\ \

M. SERRATO ANTERIOR-——
[}

M. DELTOIDES

~—— M. RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS

. LINEA ALBA

M. PSOASILIACO

M. PIRAMIDAL, BAJO LA APONEUROSIS

: i M. PECTINEO
£y

— M. ADUCTOR LARGO

— M. GRACIL
M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. RECTO FEMORAL

M. CUADRICEPS,
VASTO INTERNO

M. GLUTEQ MEDIO

/ o
(7

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA !

@7 - M. SARTORIO

'fr N M. GEMELO,
) PORCION MEDIAL

M. GLUTEQ MAYOR-

FASCIA LATA—

¢ 3 8% 3
M. BICEPS PORCION LARGA

i . o
i i PORCION CORTA—

M. CUADRICEPS,— -

M, GFM[—.]_O,—/
PORCION LATERAL

s / ,/
M. PERONEO LARGO —/// /,
M. SOLEO—— / Sentada en la maquina, las manos sujetando los pufos, pies y antebrazos bien
/ apoyados. Efectuar rotaciones del tronco de un lado y después del otro.
M. PERONEO CORTO—

Este ejercicio trabaja (cuando el hombro derecho se desplaza hacia delante) el
oblicuo mayor derecho, en profundidad el oblicuo menor izquierdo y, en me-
nor medida, el recto mayor del abdomen, el misculo cuadrado lumbar y los
extensores de la columna del lado izquierdo.

M. EXTENSOR LARGO DE LOS DEDOS e

Como todas las rotaciones del tronco, este ejercicio se debe realizar sin sacudidas y controlando el movimiento.
Las series de varios minutos hasta la sensacion de quemazdén proporcionan los mejores resultados.
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LOS ABDOMINALES

ROTACION DEL TRONCO,
DE PIE EN MAQUINA DE GIROS

M. RECTO DEL ABDOMEN M. OBLICUO EXTERNO DEL ABDOMEN

——— ESPINA ILIACA ANTEROSUPERIOR

M. GLUTEO MEDIO

i |
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA —-_L).__(l_____

|1 i
M. PIRAMIDAL —|'—J—|——
| ]

|

SINFISIS PUBICA ———+———
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T M. OBLICUO INTERNO DEL ABDOMEN
(BAJO LA APONEUROSIS)

M. PSOASILIACO

I
| | -
| b

M. CUADRICEPS,
RECTO FEMORAL i1

\ M. PECTINEO

TRACTO ILIOTIBIAL, — ] | S M. SARTORIO
FASCIA LATA

M. ADUCTOR LARGCO

\ M. GRACIL

il \k M. CUADRICEPS, VASTO INTERNO

f M. CUADRICEPS, VASTO EXTERNO
De pie en la placa giratoria, las manos
apoyadas en los punos.
Realizar una rotacion de la pelvis primero
de un lado y después del otro mante-
niendo siempre los hombros inmaviles.
Las rodillas deben estar ligeramente
flexionadas para evitar el riesgo de estira-

miento de los ligamentos. Ademas, hay
que controlar las rotaciones..

Este ejercicio trabaja principalmente los
oblicuos externos e internos, y, en menor
medida, el recto del abdomen.

; Para sentir mas intensamente el esfuerzo
B sobre los oblicuos, se puede redondear li-
geramente la espalda.

Las series muy largas proporcionan los
mejores resultados.



LOS ABDOMINALES

CARTILAGO COSTAI
COSTILLA

M. INTERCOSTALES —

M. ERECTOR DE LA COLUMNA ——__
M. TRANSVERSO DEL ABDOMEN ——_

CRESTA ILIACA —
ESPINA ILIACA
ANTEROSUPERIOR .
HUESO COXAL —___
ESPINA ILIACA
ANTEROINFERIOR =
SACRO ——

TUBEROSIDAD ISQUIATICA ——

TUBERCULO PUBICO

ESTERNON CARTILAGO COSTAL

S T — LiNEA ALEA
M. RECTO DEL ————_ _TASCIA IRANSVERSA
ABDOMEN IE], ABDOMEN

AMNILLO LIMBILICAL M. TRANSVERSO DEL

ML OBLICUD ABDIMEN

INTERNODEL. —

ABDOMEN M. RECTO DEL
S——ABDOMEN
ESPINA ILIACA =
ANTEROSUPERIOR 1 LICAMENTD
INGLINAL
X -
CABEZA DFL FEMUR S CUELO BE LR

TUBERCLILO DEL PUBIS —
Bt -\SENHSLS PUBICA
TROCANTER MAYOR

L FEMUR

CONTRACCION DEL TRANSVERSO
DEL ABDOMEN, SENTADA

INICIO
DEL MOVIMIENTO

De rodillas, los gliteos ligeramente separados de
los talones, brazos estirados, manos en apoyo
sobre los muslos, espalda un poco redondeada.
Inspirar, bloquear la respiracion e intentar contraer
el vientre al maximo. Regresar a la posicion inicial
espirando.

Este ejercicio trabaja principalmente el transverso
del abdomen, que es el masculo abdominal mas
profundo, y cuyas fibras circulares y horizontales
reducen el didmetro de la region abdominal al
contraerse.

Este ejercicio es muy recomendable para las jo-
venes mamas, puesto que permite tonificar los
musculos transversos normalmente distendidos
debido al embarazo.

Observacion

La contraccion del musculo transverso del abdo-
men es dificil de percibir, de manera que es acon-
sejable concentrarse en la sensacion muscular y
no en la intensidad del trabajo.

Variante

Se puede realizar un trabajo del mdsculo trans-
verso en posicion "a cuatro patas” con la espalda
ligeramente redondeada. Como para el movi-
miento en posicion sentada: inspirar, bloquear la
respiracién, contraer el vientre y espirar mientras
se regresa a la posicion inicial.

VARIANTE

Ejecucion del ejercicio a cuatro patas.
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LOS ABDOMINALES

ABDOMINALES
EN ESTABILIZACION HORIZONTAL

M. GLUTEO M. REDONDO
FASCIA LATA, MEDIO % M. INE SPINOSO
e - MAYOR M RAESPINOSC
M. SEMITENDINOSO, IHOTIBIAL MM("AI;}S:OII' M. DORSAL | |, M- REDONDO MENOR
= : \ | ANCHO | . e
o : PORCION LARGA % % e \ / / ,MTRAPECIO
M. BICEPS FEMORAL \\ \ M.TENSORDE | | . e M. DELTOIDES
1 1 i F, -

—~ '\ 1
PORCION LORT"\ it \ M. SERRATO | \

' LA FASCIA LATA
M. GEMELO \ \

AN

S M. SEMI- Y ANTERIOR
M. SOLE MEMBRANOSO \ - \
o

M.
M. PERONEQ pERONEO ™
CORTO ~_| ARG .

| / /
| ‘ |
| il AT =
| ROTULA Fis (___UAD_RI(_EPS,
RECTO FEMORAL | |

£ ! |
. EXTENSOR M. TIBIAL ft /M. OBLICUO |
LARGO DE  ANTERIOR ‘ M. CUADRICEPS, / EXTERNO DEL |
LOS DEDOS VASTO EXTERNO /' ABDOMEN |
| 5
VASTO INTERMEDIO / M. PECTORAL M. TRICEPS BRAQUIAL
MAYOR

RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS

Manos en el suelo, en apoyo sobre los codos y la punta de los pies, el cuerpo lo mas estirado posible, intentando no arquear de-

masiado la espalda.
Mantener esta posicion entre 10 y 30 segundos, pensando en respirar normalmente y conservando la cabeza de cara al suelo para

asi evitar una presion excesiva sobre la nuca.
Este "movimiento" trabaja principalmente los misculos rectos del abdomen, asi como los musculos oblicuos externo e interno del

abdomen.
Durante la ejecucion del ejercicio, los serratos anteriores reciben una fuerte solicitacién para mantener los omoplatos pegados a la

caja tordcica.

Observacion

La estabilizacién horizontal es un ejercicio
estatico o isométrico, es decir, que la contrac-
cion muscular no produce ningtn movimiento
articular.

Se aconseja incluirlo en un programa de en-
trenamiento después de haber realizado ejer-
cicios dindmicos, es decir, que conlleven un
movimiento articular, como las elevaciones
del tronco o los abdominales cortos.

Los musculos serratos anteriores reciben una fuerte solicitacion para mantener
los oméplatos pegados a la caja tordcica.

Variantes

e Para trabajar mas intensamente los masculos
oblicuos del abdomen, se pueden realizar esta-
bilizaciones laterales.

e También se puede realizar un ligero trabajo
dindmico bajando lentamente la pelvis sin lle-
gar a tocar el suelo y regresar a la posicion ini-
cial.

Con esta dltima variante, se aconseja realizar

lentamente series de 10 repeliciones.
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LA ESPALDA

1. EXTENSION DEL TRONCO, EN EL SUELO

2. ESTABILIZACION HORIZONTAL, PIERNAS
Y BRAZOS LEVANTADOS 7 voR e il

TROCANTER

3. EXTENSION DEL TRONCO EN BANCO
O “HIPEREXTENSIONES”

LOCALIFACION 3
GRASA PERIANAL —————f

4. PESO MUERTO CON BARRA ocummoon B

5. PESO MUERTO CON BARRA, ESTILO SUMO

2 DATOS MORFOLOGlEE}S DE LA REGION GLUTEA
6. EXTENSION DEL TRONCO, EN MAQUINA Y LUMBAR EN LA MUJER

REGIOMN
LLIMBAR Y M.
ERECTCIR DE LA
COLLUMMNA

FOISITAS

LATERALES
LLIMBARES

ROCANTER
MAYOIR

T PLIEGUE GLUTEC

MUSCULOS SUPERFICIALES

HUESO PARIETAL
M. OCCIPITOFRONTAL,

VIENTRE OCCIPITAL e e
M. SEMIESPINOSO DE LA CABEZA —

__ — HUESO OCCIPITAL

__— APOFISIS MASTOIDES

M. ESPLEMIO DE LA CABEZA————
M. ELEVADOR DE LA ESCAPULA————

— MANDIBULA

M. TRAPECIO — VERTEBRA

ESPINA DE LA ESCAPULA ——__ TORACICA |

M. DELTOIDES —___

M. REDONDO MENOR ——_ — COSTILLA
M. INFRAESPINOSO —— — — M. ESPINOSO
M. REDONDO MAYOR —— DEL TORAX
e ——— M. LONGISIMO
M. ROMBOIDES 3 Yokt

M. TRICEPs | PORCION LATERAL —

£ i = M. ILIOCOSTAL
| PORCION LARGA -

M. DORSAL ANCHO

M. OBLICUO EXTERNG DEL ABDOMEN — M. SACROLUMBAR

Ao o i BAJO LA APONEUROSIS,
M. ERECTOR DE LA COLUMNA ——— U= )

BAJO LA FASCIA TORACOLUMBAR f ' g T CRESTA ILIACA

M. GLUTEQ MEDIO __——HUESO ILIACO

—— —— SACRO
IR s
__——CUELLO DEL FEMLIR
——— TROCANTER MAYOR

TROCANTER MAYOR e
M. GLUTEO MAYOR ~_

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA x_;

MUSCULOS PROFUNDOS

————— VERTEBRA CERVICAL |, ATLAS
————— VERTEBRAL CERVICAL I, AXIS

JELGADO

ESQUEMA DE LOS
MUSCULOS DE LA
ESPALDA ERECTORES
DE LA cmummJ

—————— sINFISIS PUBICA
T TUBEROSIDAD ISQUIATICA
__ FEMUR, LINEA ASPERA
—— M. GRACIL

M. ADUCTOR MAYOR —__

M. SEMITENDINOSO —____
M. BICEPS FEMORAL, PORCION LARGA —
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M. PERONEO LARGO

LA ESPALDA

EXTENSION DEL TRONCO, EN EL SUELO

M. GLUTEO MEDIO M. ERECTOR DE LA COLUMNA EN PROFUNDIDAD
M. GLUTEO MAYOR "u —BAJO LA FASCIA TORACOLUMBAR

TROCANTER MAYOR | LN M. DORSAL ANCHO
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA I|I fest — M. ROMBOIDES MAYOR
FASCIA LATA, TRACTO ILIOTIBIAL | \ | \ — M. TRAPECIC

M. BICEPS| PORCION LARGA _ | M. INERAESPINGSO
FEMORAL  FORCION CORTA S

M. GEMELO
e

M. SOLEO

M. EXTENSOR LARGO =~ ! N s —— 2 . e = .. >

DE LOS DEDOS
M. TIBIAL ANTERIOR <

£ | VASTO INTERMEDIO M. TRICEPS BRAQUIAL
g | VASTO INTERNO M. DELTOIDES

Z | STO EXTERNO — . i

2 RECTO FEMORAL—— M CHRACLES BTG RN M. SERRATO\ :: Efg?:g{? ::i:c?r?
5 | DEL ABDOMEN RTERE M. REDONDO 1

o > M. PECTORAL MAYOR
b3

INICIO DEL MOVIMIENTO

Estirada boca abajo, cabeza levantada mirando hacia delante, brazos y piernas extendidos, ligeramente separados del suelo.
Efectuar una extension del tronco intentando elevar simultaneamente los brazos v las piernas lo mds alto posible. Mantener la contrac-
cion durante algunos segundos y volver a la posicion inicial.

Las series lenta de 10 a 15 repeticiones proporcionan los mejores resultados.

Cuando no se dispone de equipamiento, este ejercicio es excelente para trabajar el conjunto de los misculos erectores de la co-
lumna v, en particular, los de la regién lumbar.

También se ven solicitados los musculos gliteos mayores y los de la nuca (esplenio, semiespinoso y la porcion superior o clavicu-
lar del trapecio).

Variante

Estirada boca abajo, cabeza levantada por delante, la espalda ligeramente arqueada, brazos y piernas extendidos a algunos centi-
metros del suelo, manos juntas.

Intentar unir las manos por detras de la espalda y volver a la posicion inicial sin tocar nunca el suelo con las manos o los pies.
Las series de 10 a 15 repeticiones proporcionan buenos resultados.

Como en la extension del tronco en el suelo, este ejercicio trabaja el conjunto de los misculos erectores de la columna, pero
durante el acercamiento de los brazos por detras de la espalda, el masculo romboides y la porcion media e inferior del trapecio
también se ven solicitados.

Observacion

| Dado el movimiento de gran amplitud efectuado por los brazos, las personas que tengan una patologia escapulohumeral, es de-
| cir, que padezcan de uno o de los dos hombros, deben evitar este ejercicio.
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LA ESPALDA

ESTABILIZACION HORIZONTAL, =
PIERNAS Y BRAZOS LEVANTADOS

M. GLUTEQ MEDIO M. ERECTORES DE LA COLUMNA, BAJO LA FASCIA TORACOLUMBAR

; | YORS ;
M. GLUTEO MAYOR | M PRl A'T'LHO
, | | M. TRAPECIO
M. BICEPS | PORCION LARGA TROCANTER MAYOR _ R
FEMORAI ‘ PORCION CORTA \ : | III \ M. INFRAESPINOSO
e M. SEMI- e o \M. REDONDO MENOR
P ok TENDINOSO | | [EERERA e
= M. GEMELO i R =
] A ]

| A e : . e : A | i = - i ; 5 = = G
M. PERONEO / s g | A ] . =Ry
CORTO /f’ /

e = - S - @R b e
M. PERONEO LARGD

M. EXTENSOR L}\RGO// :
DE LOS DEDOS /

M. TIBIAL ANTERIOR /
ROTULA //'

M. DELTOIDES
T M. TRICEPS BRAQUIAL

i 5; M. BRAQUIAL
el M. BRAQUIORRADIAL
\ s

o

! !
e : |7 | M. OBLICUD /A R . =
M. CUADRICEPS. =~ St // ESPINA ILIACA 7 [ EXTERNO DEL | Rk T M. EXTENSOR LARGO
e B e - ANTEROSUPERIOR | | ABDOMEN " I BADIAL Dk CARED
RECTO DEL MUSLO : : , } | |
5 L | i
M. CUADRICEPS, e { .
VASTO EXTERNO -~ of - f M. SERRATO VM|
Sien o 7 ANTERIOR 'hl
M. TENSOR 7~ P
Relachasl i rhiac T M. PECTORAL MAYOR &———— >

Arrodillada sobre la pierna izquierda, en apoyo sobre la mano derecha.

Inspirar y elevar lentamente la pierna derecha y el brazo izquierdo manteniendo la espalda lo mas recta posible, espirar al final de
la elevacion.

Mantener esta posicion durante 10 a 20 segundos respirando lentamente y volver a la posicion de partida.
Volver a empezar cambiando de lado.

Este ejercicio trabaja los musculos gldteos mayores, los cuadrados lumbares, el conjunto de los musculos erectores de la columna
(masculos profundos de la espalda a cada lado de la columna vertebral) y el deltoides cuando el brazo esta elevado.

Cabe senalar que el musculo serrato anterior del lado de la mano en apoyo también se ve solicitado para mantener el oméplato so-
lidario con el tronco.

Variante

Este movimiento también se puede practicar efectuando elevaciones alternas sin tiempo de parada al final de la elevacion.
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LA ESPALDA

: \
~. TS M. SEMIMEMBRANOSO

FASCIA LATA, e

TRACTO ~_
M. CUADRADO LUMBAR \ ILIOTIBIAL

M. ILIOCOSTAL \
LUMBAR

M. GLUTEQ MAYOR M. SEMITENDINOSO
; s

M. GLUTEO MEI)IO

M. DORSAL ANCHO

M. ROMBOIDES ‘\\\
MAYOR ™
i

M. REDONDO \\\
MAYOR ™-_ i o
M. INFRAESPINOSO ™~ E
e \ !
M. TRAPECIO—_ = m| EspiNOSO
DEL TORA

RACICO

i
~ M. LONGISIMO T

e ]
= M. INTERO )STAiLES EXTERNOS

!
= M. ILIOCOSTAL DEL TDRAX

\ :
ESCAPULA

HUMERO

articulacion coxotemoral el pu!)ls fuera del banco
Con el tronco flexionado, efectuar una extension hasta la horizontal elevfmﬁo la cab 57
a continuacién realizar una hiperextension reconocible por la acentyacion del’ar

miento lumbar. Esto tltimo debe realizarse con prudencia para proteger la espal ;
Este ejercicio desarro[la pr|m |pdlmente el LO]‘IJUnlO de los muscu[o espmq ¢t g

el cuadrado lumbar y, en menor medida, los &!utem mayt)res
porcion corta del biceps femoral. Ademas, la flexion completa; dr—e
flexibilizar el conjunto de los sacrolumbares. Inmovilizando Ia;pclws aye
ra que el eje de flexién se desplaza hacia la parte delantera del & o se localiza el esfuer-
zo Unicamente a nivel de los masculos sacrolumbares, pero de uha forma menos intensa
debido a la limitada amplitud del movimiento y la mayor potencia de la palanca.

Para una mejor localizacién, se puede, al final de la extension, mantener la horizontalidad
del tronco durante algunos segundos. Existe un banco inclinado recomendado para princi-
piantes que permite una ejecucion mas comoda de este movimiento.

Variantes

* Realizando las extensiones del tronco con una pica colocada sobre los hombros, se inmo-
viliza la parte alta de la espalda, de manera que el esfuerzo se localiza sobre la parte baja
de los misculos erectores de la columna.

* La maquina especifica permite localizar el trabajo sobre la masa sacrolumbar de los mus-
culos espinales (ver pag. 135, extensién del tronco en maquina).

e Para una mavyor intensidad, se puede realizar el movimiento con un disco de hierro de
algunos kilogramos apretado contra el pecho o sujeto detras de la nuca.
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El lumbago es la afeccion dolorosa més habi-
tual de la region lumbar.

En general exento de gravedad, el lumbago se
debe normalmente a calambres de los pe-
quenos musculos paravertebrales profundos de
la espalda que unen principalmente las apofi-
sis Gseas de las vértebras entre si.

Si durante una rotacién o una extensién mal
controlada de la columna vertebral, uno de es-
tos pequefos musculos sufre un estiramiento
excesivo o un pequeno desgarro, se contrae
automaticamente, situacion que provoca al
mismo tiempo la contraccion de los pequenos
musculos vecinos y la de los muisculos erec-
tores de la columna, situados mas superficial-
mente. Llegado el caso, la espalda se bloguea
dolorosamente, pero este calambre permite, no
obstante, limitar los movimientos susceptibles
de desgarrar o acentuar el desgarro del pe-
queno musculo profundo.

EL LUMBAGO

LA ESPALDA

ESQUEMA DE LOS PEQUENOS MUSCULOS PROFUNDOS DE LA ESPALDA

M. ELEVADOR CORTCY
DE LAS COSTILLAS

M. ROTADOR
DIEL TORAX

ML INTERESFIM OISO

M, INTERTRANSWVERSD
MLDIAL LUMBAR

M. INTERTRANSY
| ATERAL LI

CRTLBRA LUMBAR,

APOFISIS COSTIFORME

VERTEBRA TORACICA,
APOFISIS ESPINCSA

COSTILLA 12

M. MLUILTIFIDCY

VERTEBRA LUMB
ARTICLILAR SLIPE

AR, APOFISIS

HOR

HLUESD) ILIACCY

VERTEBRA LUMBAR, APCIFISIS
ARTICUILAR INFERIOR

Esta contractura general de una parte de los
musculos de la espalda dura algdn tiempo y
suele desaparecer con la curacion de la lesion
del pequeno misculo profundo. Sin embargo,
el lumbago puede llegar a cronificarse, e in-
cluso después de la curacion, estas contractu-
ras localizadas de la espalda pueden durar va-
rias semanas y, en algunas personas, varios
anos.

SALRD

Observacion

Aunque sin gravedad en si mismo, el lumbago, que es una contractura dolorosa de los misculos de la espalda, puede acompafarse
de patologias vertebrales mucho mds graves como la hernia discal, los desgarros de los misculos y los ligamentos paravertebrales
o las fracturas.

:ES BUENO ARQUEAR LA ESPALDA?

Para los individuos que no padezcan patologias vertebrales, arquear la espalda durante un ejercicio no comporta ningtn riesgo. Por
el contrario, con movimientos como el squat (pagina 46) y el peso muerto con barra (pagina 132}, en los que la columna tiene ten-
dencia a curvarse, arquear la espalda puede evitar la aparicién de lesiones.

No obstante, en algunas personas, arquear la espalda durante un ejercicio puede legar a ser muy peligroso:

* En los individuos que padecen una espondilolisis congénita (ausencia de soldadura del arco vertebral), la extensién de la colum-
na lumbar puede provocar un deslizamiento de la vértebra {espondilolistesis) que puede llegar a comprimir gravemente los ele-
mentos nerviosos (provocando una cidtica).

e En los individuos que todavia no hayan finalizado su periodo de crecimiento o que estén aquejados de una desmineralizacion
debido a la edad (osteoporosis), la extension de la columna lumbar puede provocar una espondilélisis por fractura del arco verte-
bral. Si el sistema de fijacién posterior de una vértebra se ha roto, ésta puede deslizarse y acabar comprimiendo gravemente los
elementos nerviosos (provocando una ciatica).

APOIFISIS ESPINGSA

APCHISIS MAMILAR ESPOMDILOLISIS -,
\ (FRACTUIRA DEL ARCO) VERTEBRAL)

LAMINA DLL ARCO VERTLBRAL DISCO

g APOISIS ARTICULAR SUPLRIOR INTERVERTERRAL

— APOFISIS ACCESORIA

WERTEBRA LUMBAR

~-APOIFISIS COSTIFORMF SACRO 4B,
- AGUIERC) VERTEBRAL gl ~

~~PEDICLILO DFL ARCOY VERTERRAL En una espondilélisis ctura del J""e"u
al), la vértebra puede Dy
de o hacia delante (espondi-

lolistesis) y acabar comprimiendo
los elementos nenviosos provocan
do una ciatica.

ARA INTERVERTEERAL

VERTEBRA LUMBAR VISTA DESDE ARRIBA




LA ESPALDA
————

PESO MUERTO CON BARRA
=

T

M. ESPLENIO DE LA CABEZA\
M. ELEVADOR DE LA ESCAPULA,
ANGULAR DE LA ESCAPULA ™

M. TRAPECIO -

M. PECTORAL MAYOR . ™.
(HAZ CLAVICULAR}

M. DELTOIDES ~__
M. PECTORAL MAYOR —_|
(PARTE ESTERNOCOSTAL) - |

M. PECTORAL MAYOR
(PARTE ABDOMINAL)

M. SERRATO ANTERIOR ——il— —

M. OBLICUO EXTERNO*—-_:'-____ )
DEL ABDOMEN

M. GLUTEO MEDIO
M. TENSOR DE LA FASCIA LATA ~

M. SARTORIO \I\

TROCANTER MAYOR \Fw}\

EJECUCION DEL MOVIMIENTO

M. RECTO DEL ABDOMEN
BAJO LA APONEUROSIS

BAIO LA APONEUROSIS

4 M. OBLICUQ INTERNG

Observacion

M. : ;
S ! / i ? Limitando el efecto de rodadura, el agarre
M. AlY TR — 1 1A -3 f i power invertido permite sostener cargas mu-
FASCIA LATA, TRACH TIHA M LR & 9 2! cho mas pesadas.
M. BICEPS FEMORAL ‘ |- s
Il AGARRE POWER INVERTIDO AGARRE CLASICO
G L
M. BICEPS FEMORAL, FEMORAL a
M. SE :_—-VASTO EXTERNO g
~ ~VASTO INTERNO *g
_———— VASTO ]
INTERMEDIO |
M. PSR ATUIA
. soteo YT G --___"'“'INSERCION COMUN

M. GEMELO,

M. EXTENSOR LARGO PORCION MEDIA

DE LOS DEDOS\
M. TIBIAL ANTERIOR _—

Tl

M, SOLEO
= Para evitar el riesgo de lesiones, es impor-
“TIBIA, CARA MEDIAL tante no encorvar nunca la espalda durante
la ejecucion del movimiento.

M. PERONEO CORTO—_

M. GEMELD
TENDON

De pie, de cara a la barra, piernas &
ligeramente separadas, la espalda
fija y un poco arqueada.

Flexionar las piernas para llevar los muslos cerca de la horizontal —esta posicion es va-
riable segin la flexibilidad de los tobillos y la morfologia de cada individuo (ejemplo:
fémures cortos y brazos cortos, los muslos se situardn en la horizontal; fémures largos y
brazos largos, los muslos estardn un poco mds altos que la horizontal).

Asir la barra con los brazos estirados, las manos en pronacion con una separacién un
poco mayor que la anchura de los hombros (invirtiendo el agarre de una de las manos
~es decir, una mano en pronacion y olra en supinacion— se impide que la barra ruede,
lo cual permite sostener cargas mucho mds importantes). Inspirar, bloguear la respira-
cion, contraer la banda abdominal y la regién lumbar, y elevar la barra estirando las pier-
nas y haciéndola deslizar a lo largo de las tibias. A continuacién, cuando la barra haya
llegado a nivel de las rodillas, enderezar completamente el tronco terminando la exten-
sion de los miembros inferiores, espirar al final del movimiento y mantener la extension
del cuerpo durante dos segundos; después, apovar la barra mantenienddla banda ab-
dominal y la regiéon lumbar contraidas. Durante toda la ejecucion del movimiento, es
imprescindible no curvar nunca la espalda.

Este ejercicio trabaja el conjunto de los musculos del cuerpo y se revela extremadamente
eficaz para el desarrollo de los musculos sacrolumbares vy los trapecios; también se so-
| licitan los gliteos y los cuddriceps.
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MEDULA =
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NUCLEQS ——
BULPOSY gy
ANILLCY ARTICULAR
FIBROSO

CLERPD -

e CONDUICTO
VERTEBRAL R

VERTEBRAL

Durante las flexiones vertebrales, el disco
se encuentra pinzado por delante y se
desliza hacia atras. [l liquido del nidcleo
pulposo migra hacia atrds v puede llegar a
comprimir los elementos nerviosos (apa-
rece la cidtica).

L APCIFISIS
ARTICLILAR

APOISIS
TRANSVERSA

CHSCO INTER- ~—___
VERTFRRA|

APCIFISIS

CUERPD
VERTEBRAL

Agujero de conjuncion (por donde pasa un
nervio procedente de la médula espinal).
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M. BICEPS FEMORAL,
PORCION LARGA

__— M. PLANTAR

= ,"’
M. CUADRICEPS,
VASTO EXTERNO

M. VASTO INTERNO

ESPLENIO DE LA CABEZA .

M, SLPRAESMNOSO ———
M. SUBESCAPULAR —
M. REDONDC MENOR =

e
M. REDONDO MAYOR —
M. ILIOCOSTAL —

M. SERRATC) ANTERIOR =
M. ESPINOSO DEL TORAX ~ §
M. LONGISIMO DEL TORAX <

M. SERRATO
POSTERDINFERIOR

M., PIRIFORME
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M, GEMELOD -
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M, OBTURADOR
EXTERNG

M. GEMELO
INFERIOR

M. CUADRADD FEMORAL

M. BICEPS FEMORAL, -~
PORCION LARGA

M. SEMITENDINOSO

i

MUSCULOS SOLICITADOS EN EL PESO MUERTO CON BARRA (EN NEGRITA)

M. ESTERMO-

< CLEDOMAS TR

MAYOR

~ M, DEITCHDES
M, AINFRAESPINGSO

P~ . REDONEIC MENCR

bloqueando la respiracion, se consigue llenar los pulmones
S comeo un globo poniendo rigida la caja tordcica e impi-
EXTERNO DEL diendo que la parte alta del térax se incline hacia delante.

SEMITENDINDSO

M
\ M, BICEPS

FEMORAL,

L ABDOMEN

M GEUTEC MEDHD
M. GLUTECQ MAYOR

PORCION LARGA
M. VASTO LATERAL

— M. GEMELO,
PORCION LATERAL

~ M. GEMELOD,
PORCION MEDIAL

M. BICEPS FEMORAL,
PORCION CORTA

il — M. SOLEO
EXTENSOR

: M, ROMBOIDIS M. ;
M. ELEVADOR | 4 M. FLEXOR LARGO
DE LA ESCAPULA i s LARGO DE LOS ' DE LOS DEDOS
M. SERRATO \\ e MR I
POSTEROSUPERIOR M. ROMBOIDES ~

[} TENDON DE LOS
3 GEMELOS

Sea cual sea el movimiento, desde el momento en que se eje-
cuta con una carga importante, es imprescindible realizar un
"blogueo”.

* Ensanchando el térax mediante una inspiracion profunda y

s Contrayendo el conjunto de los misculos abdominales, el
vientre se pone rigido, aumentando, al mismo tiempo, la
presion intraabdominal, lo cual impide que el tronco se in-
cline hacia delante.

Finalmente, arqueando la parte baja de la espalda mediante
una contraccion de los misculos lumbares, se sitaa la parte
baja de la columna vertebral en extension.

La funcién que desempenan estas tres acciones simultaneas,
llamadas "bloqueo”, es evitar la curvatura de la espalda o
flexion vertebral, pos:cu’m que, con cargas pesadas, predis-
pone a la aparicion de la muy célebre hernia discal. -
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M. ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO ~__

M. ESCALENO..

M. DELTOIDES

M. OBLICUO EXTERNO
DEL ABDOMEN

M. RECTO DEL ABDOMEN _
BAJO LA APONEUROSIS

RECTO FEMORAL

VASTO INTERNO

M. CUADRICEPS

ROTULA

M. SARTORIO

M. GEMELO, ¥

PORCION MEDIAL i
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PESO MUERTO CON BARRA,
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8 M. BICEPS
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M. TRICEPS
£/ BRAQUIAL FIN DEL MOVIMIENTO

M. TENSOR DE LA FASCIA LATA
M. PSOASILIACO
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L M. ADUCTOR LARGO

£ M. GRACIL

MUSCULOS
ADUCTORES

\ M. SEMIMEMBRANOSO .

M. ADUCTOR MAYOR

\\ M. SEMITENDINOSO

Y

Y M. BICEPS FEMORAL

De pie, de cara a la barra, piernas ligeramente separadas, pies hacia el exterior,

MUSCULOS PROFUNDOS siempre en el eje de las rodillas.
SOLICITADOS EN EL PESO MUERTO Flexionar las piernas para llevar los muslos a la horizontal; asir la barra, brazos es-
CON BARRA "ESTILO SUMO" tirados, manos en pronacion, separadas una distancia aproximadamente igual a la
ARGRISIE anchura de los hombros (invirtiendo el agarre de una mano —es decir, una mano en
MASTOIDES M. pronacion y otra en supinacion—, se impide que la barra ruede, lo cual permite sos-
NERFEERA | tener cargas mucho mds pesadas). Inspirar, bloquear la respiracién, arquear ligera-
M. ILIOCOSTAL e mente la espalda, contraer la banda abdominal y estirar las piernas enderezando el
e URd DE LA CABEZA tronco para recuperar la posicion vertical, hombros situados hacia atrds; espirar al
M;%Ng:ﬁfg i M. ESPLENIO final del movimiento. Apoyar la barra en el suelo blogqueando la respiracién y sin
f_,,;. D o curvar nunca la espalda.
LR M. SERRATO A diferencia del peso s b ldsi v rcicio trabaja ma intensa-
. S peso muerto con barra cldsico, este ejercicio trabaja mas s
™ 'O ToRAX SUPERIOR mente los musculos cuadriceps y la masa de los aductores de los muslos, y menos
CTAOtD intensamente la espalda, ya que ésta se encuentra menos inclinada en el punto de
DEL T NSt partida.
M. ESPINOSO POSTERO- i

BELT INFERIOR Observacion
Al iniciar el movimiento, es importante deslizar la barra a lo largo de las tibias. Prac-
SR FIZESCECARAL ticado en series largas (maximo 10) y ligeras, es excelente para reforzar la region

SHERE lumbar trabajando los muslos y también los glateos.
htc“»tﬁmg COCCIX No obstante, si las cargas son importantes, el ejercicio deberd ser realizado con una
_ SR gran prudencia para no traumatizar la articulacién de la cadera, los misculos aduc-
OF INSERCION tores de los muslos y la charnela sacrolumbar, zona muy solicitada durante la eje-
cucion.
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EXTENSION D
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L TRONCO, EN MAQUINA
3 =

¥ M. ESPINOSO

S TORACICO

M. LONGISIMO
TORACICO

— M. INTERCOSTALES
EXTERNOS

RADIO N
CUBITO ———— SN . \

] COSTILLA

——— M. ILIOCOSTAL
LUMBAR

FEMUR

CUELLO DEL FEMUR
TIBIA

PERONE

Sentada en el asiento del aparato, el tronco inclinado hacia delante, el cojin de la maquina colo-
cado a nivel de los omoplatos (o escapulas).

Inspirar y enderezar el tronco al maximo. Regresar lentamente a la posicién inicial, espirando vy
volver a empezar.

Este movimiento trabaja los masculos erectores de la columna, localizando el esfuerzo sobre la
parte baja de la espalda y, mas precisamente, sobre la masa sacrolumbar de los mdsculos espino-
508,

Excelente para principiantes, se ejecuta en series de 10 a 20 repeticiones y permite adquirir bas-
tante fuerza para pasar a continuacion a ejercicios de espalda mas técnicos.

Este movimiento también se puede trabajar con cargas mds importantes reduciendo el nimero de
repeticiones por serie.

La amplitud del movimiento y la carga pueden regularse en la propia maquina de manera que es
posible variarlos segiin convenga en una misma sesion.

Ejemplo
Dos series de 15 repeticiones con una carga moderada y una amplitud de ejecucion completa, se-
guidas por 2 series de 7 repeticiones con una carga mas importante y una amplitud menor.

—— M. CUADRADO
LUMBAR

— CRESTA ILIACA

T M. SACROLUMBAR
BAJO LA
APONEUROSIS

T HUESO COXAL

Final

Inicio

<
EJECUCION DEL MOVIMIENTO
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Enteramente dedicada a las mujeres, esta obra presenta todos los ejercicios necesarios
para afinar |a silueta. Acompanando a los ejercicios, se describen las especificidades de
la mujer mediante unos informes complementarios que ayudaran a componer un pro-
grama de ejercicios especifico para cada una de las diferentes morfologias.

Este libro es indispensable para todas las mujeres que se preocupan por su linea.

Enerqym

SPECIALDELIVERY@LIVE.COM.MX
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