ESTIRAMIENTOS

PARA ALIVIAR EL
DOLOR DI ESPALDA

Despidete de las molestias en la espalda dedicando
7 minutos diarios a seguir estos pasos.
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rodilia. Tombate en ef suelo boca
ariba 'y montén cade plera en
aito durante 30 segundos

ESTIRAMIENTO DEL TENDON EN LA CORVA
1 ) Lo cofva @3 o porte opuesta a la

ESTIRAMIENTO "RODILLA AL PECHO"

Te aoyudard o estirar y ralajor los
gldteos. Aguonta con coda pierma
durante 20 segundos

ESTIRAMIENTO DE LA COLUMNA VERTEBRAL
3) Paflacto para aliviar lo cidtica
Lievo lo redillo izquiarda hacia lo

porte derecho del cueipo, sujétola
20 gsegundos y haz lo mismo con 1o

derecha
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ESTIRAMIENTO DEL PIRIFORME
--(ﬁ_,j‘ Aguanta 30 segundos con
_J// o cada pierno
ESTIRAMIENTO DE LOS FLEXORES DE LA CADERA
Recuerdo que tienes que notar '}
como se estirala parte inferior de \I
la espalda. Aguanta 30 sagundos oy )
con coda plerna |I l'—'—'\
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ESTIRAMIENTO DEL CUADRICEPS
s Tambale en 2l suslo de lodo
¥ oguania lo pierna que ( 6

4} 1| quida arriba durante 30
segundos. Luego, date (o
vuelta y hot o mismo con la
otra. Cuande termines
repitelo una vel mbs

ESTIRAMIENTO TOTAL DE LA ESPALDA
7) Aguanta én asta posicién durante

30 segundos. -
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DESPUES AGUANTA 10 SEGUNDOS EN CADA LADO.

ﬁ BICICLETAS INDOOR

Las mejores bicicletas para hacer Spinning



