EJERCICIOS DE ABDOMEN
301 PRESS PALLOF DE PIE

_ Costillas
abajo

------ No gires
el tronco

;COMO HACERLO? ————

Colocate de lado frente al anclaje y sujeta la banda a la altura del pecho.
Separa los pies al ancho de las caderas y activa el abdomen.
Empuja las manos al frente sin permitir que el tronco rote.
Regresa con control y completa todas las repeticiones
antes de cambiar de lado.

i . . . | N
ﬁ MUSCULOS g I g @ g ﬁ
+) trasasanos i all g g
Abdomen, oblicuos i NiVEL :  REPETICIONES SERIES
y hombros . Intermedio i 10-12por lado 3
\. _J

Mantén la pelvis estable
y evita empujar con

impulso; la tension debe
sentirse en el core.

] —

cmpuje firme y




EJERCICIOS DE ABDOMEN

302 PRESS PALLOF CON PASO LATERAL

: Pecho
al frente

Paso corto
~“y controlado

o ;COMO HACERLO? ————

Sujeta la banda frente al pecho con el cuerpo de lado respecto al anclaje.
Empuja las manos al frente y, sin girar el torso, da un paso lateral
alejandote del punto de anclaje. Regresa el pie y acerca las manos

con control. Completa las repeticiones y luego cambia de lado.

r k.
A MUSCuLos I @ D
+) trasasaoos 0 al ; ;
Abdomen, oblicuos NIVEL . REPETICIONES :  SERIES
y gliteos medios i Intermedio : 8-10porlado 3
. J

Usa pasos pequeios
para mantener la tension

y evita balancear el tronco.

Paso lateral
con control.




EJERGICIOS DE ABDOMEN
303 ROTACION DE TRONCO CON BANDA

Gira desde
B -~ eltorso

~~~~ Cadera
estable

¢COMO HACERLO? .

@
Colocate de lado frente al anclaje y sujeta la banda con ambas manos.
Mantén una ligera flexion de rodillas y el abdomen firme.
Rota el tronco alejando las manos del anclaje mientras controlas la cadera.
Vuelve despacio a la posicion inicial y repite antes de cambiar de lado.
4 Y
H MUSCULOS I G m
+) trasasvos ; al 5 g
Oblicuos, abdomen i NIVEL . REPETICIONES SERIES
y hombros i Intermedio ! 10-12porlado 3
\ 7

S
W

— @

Mueve el torso con
control y evita tirar

solo con los brazos.

¥
-4
et e

Rotacion controlada.




EJERCIGIOS DE ABDOMEN

304 CORTE DIAGONAL DE ARRIBA HACIA ABAJO

_Tiraen
diagonal

> b
: ;COMO HACERLO? .

Sujeta la banda desde un anclaje alto con ambas manos. Comienza con
las manos cerca del hombro y el abdomen firme. Lleva la banda en
diagonal hacia la cadera opuesta, acompanando con una rotacion
controlada del torso. Regresa lentamente a la posicion inicial y
repite antes de cambiar de lado.

a N
5 MUSCULOS I L) ﬁ
*) trasasapos all g ( ) |
Oblicuos, abdomen NIVEL . REPETICIONES SERIES

! y hombros . Intermedio : 10-12porlado : 3 J

Evita encoger los hombros
y mantén el movimiento

fluido en toda la diagonal.

]

Recorrido di 1 onal

completo.




EJERGICIOS DE ABDOMEN

305 ELEVACION DIAGONAL DE ABAJO HACIA ARRIBA

£ | ~~~_ Sube con
control

T V— Cadera
firme

;COMO HACERLO? ————

Agarra la banda desde un anclaje bajo con ambas manos. Inicia cerca de

la cadera opuesta con el tronco estable. Eleva la banda en diagonal hacia

arriba y al frente, guiando el movimiento desde el core. Regresa despacio
a la posicion inicial y completa el lado antes de cambiar.

»\  MOSCULOS I A D

+) tragasaoos i ol ; () g

Oblicuos, abdomen i NIVEL i REPETICIONES SERIES
y hombros . Intermedio : 10-12porlado : 3

Mantén las rodillas
suaves y evita impulsar

el movimiento con
la espalda.

Elevacion diagonal
firme.




EJERGIGIOS DE ABDOMEN
306 CRUNCH DE PIE CON BANDA

y Costillas
-~~ hacia abajo

~~~_ No tires
del cuello

5

-— ;COMO HACERLO?

Sujeta la banda desde un anclaje alto y colocala con tension ligera

cerca del pecho o la cabeza. Mantén la pelvis neutra y flexiona el

tronco acercando las costillas a la pelvis. Regresa lentamente sin
perder el control del abdomen. Repite con un recorrido corto y

consciente.
r N
B MOSCULOS I L\ ﬁ
+/ trasasapos | all g C g
Abdomen y g NiVEL :  REPETICIONES SERIES
oblicuos . Principiante 12-15 3
. w

El movimiento es del
abdomen; evita jalar la

cabeza o redondear en
exceso los hombros.

Crunch corto y

controlado.




EJERGICIOS DE RBDOMEN
307 FLEXION LATERAL DE TRONCO

_~ Inclina
~  singirar

~ Hombros
nivelados

: ;COMO HACERLO? ‘

Pisa la banda o sujétala desde un anclaje bajo y coldcala
a un costado del cuerpo. Mantén la postura erguida y el abdomen
activo. Inclina el tronco lateralmente con control, sin rotar el pecho
ni empujar la cadera. Vuelve al centro despacio y completa
el lado antes de cambiar.

ﬁ MmiscuLos Il @ D
+¢ TRABAJADOS : § 5 g '
Oblicuos y abdomen NIVEL | ; REPETICIONES ; SERIES
Intermedio : 12-15por lado 3

Haz un recorrido comodo
y evita compensar elevando

el hombro o torciendo
el torso.

Inclinacion
lateral limpia.




EJERGIGIOS DE ABDOMEN

308 MARCHA DE PIE CON RESISTENCIA

__ Abdomen
firme

-
—
-.-'-.

~ No balancees
el tronco

: ;COMO HACERLO? ————

Coloca la banda con tension y adopta una postura erguida. Activa el
abdomen y eleva una rodilla como si marcharas, manteniendo el tronco

estable. Baja con control y alterna las piernas. Respira de forma regular
y evita arquear la espalda al elevar la rodilla.

p  MUSCULOS I L m
+) trasasoos i al ; C ;
Abdomen, flexores i NIVEL i REPETICIONES :  SERIES
de caderay hombros : Intermedio : 10-12porlado : 3
. 7

2

Prioriza la estabilidad ffg

del core; la rodilla sube 2

sin que el cuerpo se
- - w I ‘I
incline hacia atras. B

Marcha estable
y controlada.




EJERCICIOS DE ABDOMEN

309 ELEVACION DE RODILLA CON ROTACION

e Rota
con control

_______ Eleva la
rodilla

;COMO HACERLO? —————

Sujeta la banda y adopta una postura estable. Eleva una rodilla mientras
rotas el tronco para acercar el pecho y los brazos hacia esa pierna.
Regresa al centro con control y alterna los lados. Mantén el abdomen

activo durante todo el movimiento sin colapsar la postura.

' ™
)\  MUSCULOS ' A i m
+) rRasasmoos ;0 al ; ( )
Oblicuos, abdomen i NIVEL . REPETICIONES SERIES
y flexoresde cadera !  Intermedio : 10-12porlado : 3
\ W,

[ «/ | i
Busca una rotacion S 45
moderada y evita B rermo
encorvarte o tirar del
cuello al acercarte
a la rodilla.

Rodilla arriba

y giro estable.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
310 CAMINATA LATERAL ANTIROTACION

_ Tronco
.-~ alfrente

Paso lateral

7’
L+~ estable
’

—— ;COMO HACERLO? —————

Coldcate de lado frente al anclaje y sostiene la banda con tension delante

del pecho. Mantén el abdomen firme y da varios pasos laterales alejandote

del anclaje sin dejar que el torso rote. Regresa con control al punto inicial
manteniendo la postura. Repite y luego cambia de lado.

=\ MUScuLOS I @ B )
+J traasapos | al ; 5

Abdomen, oblicuos i NIVEL . REPETICIONES SERIES
y gliteos medios : Intermedio i 8-10 pasos por lado : 3

No cruces los pies ni &:3
permitas que el cuerpo =

gire hacia la banda; mantén

pasos cortos y firmes. v ¢

- e

Desplazamiento
lateral estable.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
3171 DEAD BUG CON BANDA

Zona lumbar
pegada

Extiende brazo y
pierna opuestos

ot

‘_COMO HACERLO? MUSCULOS Abdomen, oblicuos y

TRABAJADOS estabilizadores del
core

Acuéstate boca arriba con rodillas
a 90°. Mantén la zona lumbar
apoyada y la banda tensa.
Extiende una pierna y el brazo
contrario sin perder el control. S2gilel i 10-12 por lado
Regresa y alterna.

Intermedio

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Evita arquear la espalda;
reduce el recorrido si
pierdes contacto lumbar.

s =%




EJERCICIOS DE ABDOMEN
3712 BIRD DOG CON RESISTENCIA

Pelvis estable Alarga brazoy
pierna

¢COMO HACERLO? PSSl Core oliteos v

espalda

Colocate en cuadrupedia con la
banda conectando una manoy el NIVEL Intermedio
pie contrario. Extiende brazoy

pierna opuestos manteniendo la
pe]vis estable. Regresa A3l e] 39 10-12 por lado
lentamente y alterna.

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

No eleves la pierna por
encima de la cadera ni

gires el tronco.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
313 PLANCHA CON REMO DE BANDA

Cadera nivelada Codo hacia atras

(_COMO HACE RLO? MUSCULOS Abdomen, dorsales y

TRABAJADOS hombros

Adopta una plancha alta con la
banda bajo una mano. Mantén el
cuerpo firme y realiza un remo
con el brazo libre llevando el codo
hacia atras. Baja con control y REPETICIONES [RIGIUGEL
cambia de lado.

Avanzado

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Evita rotar la pelvis;
separa un poco mas los
pies si necesitas
estabilidad.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
314 ESCALADOR CON MINIBANDA

Core activo Rodilla hacia el
pecho

Wala 2 MUSCULOS Abdomen, flexores
(-COMO HACERLO? LLELILULERE e cadera y hombros

Coloca una minibanda alrededor

de los pies y adopta una plancha Intermedio

alta. Lleva una rodilla hacia el

pecho venciendo la resistencia.

Alterna sin elevar la cadera. S (e el 15 20-30 alternadas
3

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Mantén los hombros
sobre las manos y evita

rebotar con la cadera. Q '
F




EJERCICIOS DE ABDOMEN

315 PLANCHA LATERAL CON ABDUCCION

Cuerpo en linea Eleva la pierna
superior

(_COMO HACE RLO? TEE:::.JALESS Oblicuos, gluteo

medio y hombros

Colocate en plancha lateral con
minibanda sobre los tobillos.

Intermedio
Mantén el cuerpo alineado y eleva
la pierna superior con control.
Baja lentamente y completa el S2gilel i 10-12 por lado
lado.

3

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

No dejes caer la cadera
ni gires el pecho hacia el

suelo.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
316 GIRO RUSO CON BANDA

Pecho elevado Rota desde el
tronco

(_COMO HACE RLO? TEE:::.JALESS Oblicuos y abdomen

Siéntate con rodillas flexionadas y
sujeta la banda con tension.
Inclina ligeramente el torso y rota
de un lado al otro con control,
manteniendo el abdomen activo. REPETICIONES EiZZIRGle]

Intermedio

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Evita tirar solo con los
brazos o redondear la
espalda.




EJERCICIOS DE ABDOMEN
3717 BICICLETA CON BANDA EN LOS PIES

Extiende una Alterna sin perder
pierna tension
-
M MUSCULOS Recto abdominal,
CCOMO HACE RLO? TRABAJADOS oblicuos y flexores de

cadera

Acuéstate boca arriba con una
minibanda alrededor de los pies.
Alterna la extension de una pierna
mientras acercas la rodilla
Opuesta’ manteniendo el Aol 39 16-20 por lado
abdomen activo y la zona lumbar
controlada.

Intermedio

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

No tires del cuello:
controla el recorrido
desde el abdomen.

! =N




EJERCICIOS DE ABDOMEN
318 CRUNCH INVERSO CON BANDA

Rodillas al pecho Eleva la pelvis

| | con control
o o

(_COMO HACE RLO? TEE:::.JALESS Abdomen inferior y

core

Acuéstate boca arriba con la
banda anclada por encima de la
cabeza y sujeta con las manos.
Lleva las rodillas hacia el pecho
elevando suavemente la pelvis. REPETICIONES QAR
Baja despacio sin perder tension.

Intermedio

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Evita usar impulso; el
QJ

movimiento debe ser

corto y controlado.




EJERCICIOS DE ABDOMEN

3719 POSICION HOLLOW CON JALON DE BANDA

Espalda baja
apoyada

Jala sin perder la
posicién

(_COMO HACE RLO? MUSCULOS Abdomen, dorsales y

TRABAJADOS hombros

Adopta una posicion hollow con
hombros y piernas elevados.
Sujeta la banda anclada por
encima de la cabeza y realiza un
jalon hacia el pecho sin perder la REPETICIONES V¥
tension abdominal.

Avanzado

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

Si la espalda se arquea,
flexiona las rodillas o
eleva mas las piernas.

- g




EJERCICIOS DE ABDOMEN
320 CAMINATA DE 0SO CON MINIBANDA

Rodillas cerca del Pasos cortos y
suelo cruzados

. - MUSCULOS Core, hombros,
LCOMO HACERLO? TRABAJADOS IV AR EES
Coloca una minibanda alrededor
de los pies y adopta una posicion
de oso con rodillas elevadas.
Avanza con mano y pie opuestos
en pasos cortos, manteniendo la A ale by 8-10 pasos
espalda neutral.

Avanzado

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

No balancees la cadera;
mantén el abdomen
firme durante todo el
recorrido.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

321 SENTARSE Y LEVANTARSE CON MINIBANDA

Empuja las Levantate
rodillas hacia con control
afuera

:COMO HACERLO? WL Gliteos, cuadriceps

TRABAJADOS y abdomen

Siéntate en una silla estable con la
minibanda por encima de las rodillas.
Apoya bien los pies y activa el
abdomen.

Ponte de pie empujando el suelo
con los pies y manteniendo la
tension de la banda.

Siéntate de nuevo con control y
repite.

Principiante

REPETICIONES 10-12

3

CONSEJO v CORRECTO x INCORRECTO

No te dejes caer al
sentarte; controla la

bajada y mantén las
rodillas alineadas.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

322 REMO SENTADO PARA PRINCIPIANTES
1 B gl 2 Bl arin e

Lleva los
codos atras

:COMO HACERLO?

Siéntate con la espalda recta y
coloca la banda alrededor de los
pies. Sujeta los extremos con
ambas manos.

Tira de la banda llevando los
codos hacia atras y acercando
las manos al torso.

Regresa lentamente y repite.

Espalda alta, dorsales
y biceps

Principiante

12-15

CONSEJO ~ CORRECTO

Evita encorvar los hombros:;
mantén el torso erguido

durante todo el movimiento.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

323 PRESS DE PECHO DE PIE PARA PRINCIPIANTES

Codos flexionados,
manos cerca del pecho

Brazos extendidos
al frente a la altura del pecho

Empuja
al frente

Mantén el
abdomen activo

¢COMO HACERLO? LAl Pecto hombrs

y triceps

Colocate de pie con la banda
anclada detras del cuerpo a la
altura del pecho. Sujeta los
extremos con los codos flexionados. e 10-12
Empuja al frente hasta extender los
brazos sin bloquearlos. Regresa de
forma controlada y repite.

Principiante

3

CONSEJO v CORRECTO X INCORRECTO

No eleves los hombros
ni arquees la espalda

al empujar la banda.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
324 SENTADILLA ASISTIDA CON BANDA

Desciende en
sentadilla con
apoyo de la banda

De pie, sujeta
la banda frente
ati

Lleva la
cadera hacia

atras
| Usa la
banda como
apoyo

Yol 2 SIS Gluteos, cudriceps
:COMO HACERLO? wiscuios

y abdomen
Sujeta la banda frente a ti y separa
los pies al ancho de las caderas. NIVEL Principiante
Desciende en sentadilla llevando

la cadera hacia atras y manteniendo
el pecho elevado. Usa la banda para
ayudarte a equilibrarte. Empuja el
suelo para volver a subir y repite.

10=12

CONSEJO ' °°€E°T°

No dejes que las rodillas

se junten; mantén el peso
distribuido en ambos pies.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

325 ELEVACION DE TALONES CON APOYO

Mantén el
apoyo ligero

Sube lo mas
alto posible

CC MUSCULOS . .
cCOMO HACERLO? TRABAJADOS Pantorrillas y tobillos
Coldcate de pie con apoyo suave

en una pared o silla. Situa la banda NIVEL Principiante

para crear una ligera resistencia

sobre los piES. Eleva los talones I 15-20
hasta quedar sobre las puntas y
baja lentamente. Repite
manteniendo el control del
movimiento.

CONSEJO v CORRECTO X‘I!E.RROR

No balancees el cuerpo;

. .
sube y baja de forma ’ *

lenta y controlada.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

326 ABDUCCION DE CADERA SENTADA

Espalda recta Empuja las rodillas
hacia afuera

Wale 2 MUSCULOS Gliteo medio y
CCOMO HACERLO? TRABAJADOS: [T anfes
Siéntate con los pies apoyados y la r o
minibanda por encima de las rodillas. 2l 4 Principiante
Mantén el torso erguido y el abdomen

activo. Separa las rodillas venciendo REPETICIONES: WAL
la resistencia de la banda. Regresa
con control y repite.

3

CONSE)JO v CORRECTO X ERROR

No inclines el torso hacia
atras: el movimiento debe

salir de la cadera.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
327 CURL DE BICEPS SENTADO

Codos cerca
del cuerpo

Sube con
control

:COMO HACERLO?

Siéntate con la banda bajo los

Biceps y antebrazos

pies y sujeta los extremos con Principiante
ambas manos. Manten los codos
pegados al torso. Flexiona los 12-15

brazos para llevar las manos
hacia los hombros. Baja
lentamente vy repite.

CONSEJO

Evita balancear el torso

o mover los codos
hacia adelante.



EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

328 PRESS DE HOMBROS SENTADO
¥

Manten el Empuja por
torso erguido encima de
la cabeza

;COMO HACERLO?

Sientate con la espalda rectay
coloca la banda de forma segura
bajo los pies o el asiento. Sujeta
los extremos a |a altura de los
hombros. Empuja hacia arriba
hasta extender los brazos sin
bloquearlos. Baja con control

y repite.

Hombros y triceps
Principiante

OSH

CONSEJO

No arquees la zona lumbar
ni eleves los hombros al

final del recorrido.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

329 MARCHA CONTROLADA CON MINIBANDA

Mantén Eleva larodilla £ |
el equilibrio con control '
: MUSCULOS Abdomen, flexores de

Coloca la minibanda alrededor de
los pies o tobillos y ponte de pie NIVEL Principiante
con buena postura. Eleva una
rodilla a la vez venciendo la
resistencia de la banda. Alterna
de manera lenta y controlada sin
inclinar el tronco.

MEySle(e]l| 330 10-12 por lado

CONSEJO v CORRECTO X ERROR

No balancees el cuerpo
hacia los lados;

manteén la postura
erguida.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
330 PASO LATERAL BASICO CON BANDA

Manteén la
tension de
la banda

Da pasos
cortos

aCOMO HACERLO? I Glateos, abductores

TRABAJADOS BENESIEE
Coloca la banda alrededor de los
tobillos o por encima de las rodillas. NIVEL
Flexiona ligeramente las rodillas y
activa el abdomen. Da un paso
lateral manteniendo la tension de Sl 8-10 pasos por lado
la banda y acerca el otro pie sin
juntarlo por completo. Repite hacia
ambos lados.

Principiante

CONSE)O v CORRECTO X ERROR

-

Evita arrastrar los pies
o perder la postura

durante el
desplazamiento.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

33 1 SENTADILLA CON PRESS DE HOMBROS

A\

MUSCULOS
TRABAJADOS

Cuadriceps, gluteos,
hombros y abdomen

;COMO HACERLO?

Pisa la banda con ambos pies y
lleva las manos a la altura de los
hombros. Desciende en sentadilla
con la cadera atras. Al subir,

NIVEL Intermedio
empuja la banda por encima de la U 10-12
cabeza. Baja los brazos con
control Yy repite. “

3

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

7 —
I [l

Mantén el abdomen activo y evita

arquear la zona lumbar durante £ & 4 ﬁ

el press.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

332 ZANCADA INVERSA CON REMO

;COMO HACERLO?

Pisa la banda con el pie delantero
y sujeta los extremos. Da un paso
atras y baja en zancada. Mientras
mantienes el torso estable, lleva

los codos hacia atras en un remo.
Vuelve al centro y cambia de lado.

Gluteos, cuadriceps,
espalda y biceps

Intermedio

10-12 por lado

CONSE)O

No gires el tronco al remary

mantén la rodilla delantera
alineada con el pie.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

333 PESO MUERTO CON REMO ALTO

E_COMO HACERLO? MUSCULOS Isquiotibiales, gluteos,

TRABAJADOS espalda alta y

: : hombros
Pisa la banda y haz una bisagra

de cadera con espalda neutral. Al NIVEL intermedio
extender la cadera para volver
arriba, eleva los codos hacia

afuera y arriba en un remo alto. U 10-12
Regresa lentamente.

\
=3
)
i)
Bl

CONSE]JO / CORRECTO x ERROR

La bisagra nace en la cadera;
evita redondear la espalda o

encoger los hombros.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

334 ZANCADA LATERAL CON CURL DE BICEPS

Gluteos, cuadriceps,
aductores y biceps

;COMO HACERLO?

Pisa la banda y da un paso amplio
hacia un lado, flexionando esa
pierna y llevando la cadera atras.
Al regresar al centro, flexiona los
codos para realizar un curl de
biceps. Alterna los lados.

Intermedio

10-12 por lado

CONSEJO x ERROR

Mantén el pie y la rodilla de o f
apoyo orientados en la misma \ : 2 "
direccion.



EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

335 PRESS DE PECHO EN POSICION DIVIDIDA

;COMO HACERLO?

Coloca la banda detras de Ia
espalda y adopta una posicion
dividida. Mantén el abdomen
firme y empuja las manos al
frente a la altura del pecho.
Regresa con control sin girar la
pelvis.

CONSE)O

Distribuye el peso entre ambos
pies y evita arquear la espalda al

presionar.

MUSCULOS Pecho, hombros,
TRABAJADOS triceps y abdomen

NIVEL Intermedio

Sl [e]l'I33 10-12 por lado




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

336 PLANCHA CON JALON ALTERNADO

J | JALON ALTERNADO

;COMO HACERLO?

Colocate en plancha alta con la
banda bajo una mano. Mantén la
cadera estable y lleva el codo de
la mano libre hacia atras
venciendo la resistencia. Baja con
control y alterna.

Abdomen, espalda,
hombros y biceps

Intermedio

8-10 por lado

CONSE]JO / CORRECTO

. . . J | JALON ALTERNADO
Separa ligeramente |os pies s

necesitas mas estabilidad y evita
rotar la pelvis.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

337 SENTADILLA DE OSO CON MINIBANDA

CON MINIBANDA

;COMO HACERLO?

Coloca la minibanda por encima
de las rodillas y baja a una
sentadilla profunda y comoda.
Mantén el pecho elevado y realiza
pasos cortos laterales sin perder
la tension de la banda.

Glateos, cuadriceps,
abductores y
abdomen

Intermedio

10-12 pasos por lado

CONSE)O

No juntes las rodillas; conserva la

tension y mantén el peso
repartido entre ambos pies.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

3 33 BUENOS DIAS CON APERTURA DE BANDA

© ©

;COMO HACERLO?

Sujeta la banda detras de la
espalda con los brazos abiertos.
Realiza una bisagra de cadera
llevando la cadera atras. Al volver
a la posicion erguida, abre los
brazos y junta suavemente los
omoéplatos.

CONSE)O

Mantén la columna neutral y
evita convertir el movimiento en

una sentadilla.

Isquiotibiales, gluteos,
espalda alta y
hombros

Intermedio

12-15

v CORRECTO

W | CON APERTURA DE BANDA




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

3 3 SUBIDA A ESCALON CON ELEVACION DE
RODILLA

 CON ELEVACION DE RODILLA

E_COMO HACERLO? Glateos, cuadriceps,

isquiotibiales y

; ; abdomen
Apoya un pie en un escalon

estable con la banda bajo ese pie
y sujeta los extremos. Sube
empujando con la pierna de
apoyo y eleva la rodilla contraria 10-12 por lado
al frente. Baja con control.

Intermedio

CONSE)O

No te impulses con el pie del
suelo y estabiliza el cuerpo antes
de elevar la rodilla.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

340 THRUSTER CON BANDA

*U | CON BANDA

Cuddriceps, gluteos,
hombros, triceps y
abdomen

;:COMO HACERLO?

Pisa la banda con ambos pies y
lleva las manos a los hombros.

Intermedio
Baja en sentadilla. Al subir,
extiende cadera y rodillas y
continda el movimiento con un 10-12
press por encima de la cabeza.
Regresa con control. 5

CONSE)O

Coordina la subida y el press sin
arquear la espalda ni perder la

alineacion de las rodillas.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
3471 SENTADILLA UNILATERAL ASISTIDA

Controla
el descenso

Mantén la
rodilla alineada

C-.C6M0 HACERLO? MUSCULOS Cuédriceps, gluteos

TRABAJADOS VRTINS
Pisa la banda con el pie de apoyo
y sujeta el otro extremo para NIVEL Avabzato
ayudarte. Eleva ligeramente la
pierna libre al frente. Flexiona la
pierna de apoyo para descender
en una sentadilla unilateral
controlada y vuelve a subir con
estabilidad.

REPETICIONES geEaloReTe]aETeld

3

CONSEJO / CORRECTO % ERROR

Usa la asistencia necesaria

para mantener equilibrio,
profundidad comoda 'y
buena técnica.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
342 PESO MUERTO EN POSICION B CON REMO

Peso en la
pierna
delantera

¢COMO HACERLO?

Coloca la banda bajo el pie
delantero y lleva el otro pie un
poco atras como apoyo. Realiza
una bisagra de cadera manteniendo
la mayor carga en la pierna
delantera. Al subir, tira de la
banda en un remo llevando los
codos hacia atras y repite antes
de cambiar de lado.

CONSEIO

MUSCULOS
TRABAJADOS

Mantén la espalda neutral
y evita descargar demasiado
peso sobre |la pierna trasera.

Lleva los
codos

Isquiotibiales, gluteos,
espalda y biceps

Avanzado

8-10 por lado

X ERROR




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

343 SENTADILLA BULGARA CON CURL

|

|

| |
Torso ---i
. |
erguido !

| -~ Codo cerca
: del cuerpo

Cuadriceps, gluteos,
biceps y abdomen

;COMO HACERLO?

Apoya el pie trasero sobre una
superficie estable y pisa la banda
con el pie delantero. Baja en una
sentadilla bulgara controlada.
Mientras subes, flexiona los codos
para realizar un curl de biceps.
Completa el lado y cambia.

Avanzado

10-12 por lado

CONSEJO

Usa una elevacion moderada
y controla el equilibrio durante
toda la repeticion.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

344 PRESS PALLOF SOBRE LA CABEZA

Costillas
controladas

Resiste
la rotacion

Wala ) MUSCULOS Abdomen, oblicuos,

c COMO HACERLO: TRABAJADOS hombros y estabilizadores
Coldcate de lado al anclaje y

sujeta la banda frente al pecho. NIVEL Avanzado

Extiende los brazos al frente y

luego lleva las manos por encima REPETICIONES [ Lo
de la cabeza sin girar el tronco.
Regresa con control y repite antes
de cambiar de lado.

v CORRECTO X ERROR
CONSEJO h

Aprieta gluteos y abdomen
para evitar que |la banda te

gire o arquee la espalda.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

345 CAMINATA LATERAL EN PLANCHA

Cadera
estable

Y
----e Paso lateral
corto

éCOMO HACERLO? TEESE}I;SOSS Abdomen, hombros,

pecho y glateos

Coldcate en plancha alta con una
minibanda en las munecas o en NIVEL Avanzado
los tobillos. Activa el abdomeny
desplazate lateralmente dando un 323103  8-10 pasos por lado
paso con mano y pie del mismo

lado. Sigue con el lado opuesto sin

. 3 3
perder la alineacion del cuerpo.

CONSE]JO

Evita balancear la pelvis; mantén
el cuerpo firme como una tabla

durante el desplazamiento.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
346 | FLEXION AVANZADA CON BANDA

Cuerpo ...
en linea

2,

Codos a .,
45 grados " |

Pecho, hombros,
triceps y abdomen

;COMO HACERLO?

Coloca la banda en la parte alta de
la espalda y sujétala bajo las manos.

Avanzado
Adopta una posicion de flexion con
abdomen firme. Desciende flexionando 810
los codos y vuelve a subir empujando
el suelo contra la resistencia de ;

la banda.

CONSEJO _ X ERROR

Si la técnica se rompe, usa una

banda menos tensa o eleva
ligeramente las manos.



EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO
347 REMO EN PLANCHA CON BANDA ANCLADA

Empuja el suelo
con la mano de apoyo

Codo pegado
al torso

A

\ I"-J 0

Abdomen, espalda,
hombros y biceps

:COMO HACERLO?

Coldcate en plancha alta junto a un

anclaje bajo y sujeta la banda con Avanzado
una mano. Mantén el cuerpo estable

mientras llevas el codo hacia atras 8-10 por lado
en un remo. Regresa lentamente y

completa el lado antes de cambiar. 3

CONSE)O

Separa un poco los pies para

ganar estabilidad y evita rotar
el tronco al tirar.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

348 SENTADILLA PISTOLA ASISTIDA

Pierna libre
al frente

Talon bien
apoyado |-

Cuadriceps, gluteos,
tobillos y abdomen

;COMO HACERLO?

Sujeta la banda como ayuda y

apoyate sobre una sola pierna. Avanzado
Extiende la otra pierna al frente.

Desciende lentamente en una 6-8 por lado
sentadilla pistola asistida

manteniendo el pecho elevado y 3

vuelve a subir con control.

CONSEJO

Usa la banda para controlar la

profundidad y prioriza una buena
alineacion antes que bajar mas.




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

349 PUENTE UNILATERAL CON JALON

Cadera
nivelada

‘ Jala hacia

———— las costillas

EC()MO HAC E RLO? MUSCULOS Gluteos, isquiotibiales,

TRABAJADOS espalda y abdomen
Acuéstate boca arriba con una pierna

apoyada vy la otra elevada. Sujeta NIVEL Avanzado
una banda anclada por encima de la
cabeza. Eleva la cadera en un puente
unilateral mientras realizas un jalon
con los brazos. Baja con control y
repite antes de cambiar de lado.

Gladanelel |39 8-10 por lado

CONS EJO / CORRECTO x ERROR

de apoyo y el abdomen firme.

No dejes que la pelvis gire; _ ke
mantén la presion en el talén == 4 N

i




EJERCICIOS DE CUERPO COMPLETO

350 ZANCADA CON CORTE DIAGONAL

' Rota desde
“ el tronco

_Rodilla
-* delantera
estable

Piernas, gluteos,
oblicuos y hombros

:COMO HACERLO?

Coldcate en zancada sujetando una
banda anclada en alto. Desciende
controladamente y al mismo tiempo
lleva las manos en diagonal hacia
abajo cruzando el cuerpo. Regresa
al inicio con control y completa el
lado antes de cambiar.

Avanzado

10-12 por lado

CONSEJO | X ERROR

Mantén la cadera estable y

evita que la rodilla delantera
colapse hacia adentro
durante el corte.



MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA
351 MOVILIDAD DE TOBILLO CON BANDA

Mantén el
talon apoyado

-=== Avanza la
: rodilla con
control

- -+ {COMO HACERLO? - -

Coloca la banda por delante del tobillo y adopta una postura
de zancada corta. Mantén el pie completamente apoyado y lleva
la rodilla hacia delante sin colapsar el arco del pie. Regresa
despacio y repite de forma controlada.

L ol O | O
tRagasaDas ol g g
Tobillos, pantorrilas § ~ NIVEL | REFETLIONES & spiEs
y movilidad articular Principiante 10-12 por lado 9L

Muévete dentro de un rango comodo y

evita despegar el talon del suelo
durante el ejercicio.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA

392 MOVILIDAD DEL FLEXOR DE CADERA

Eleva el
__ pecho

-

-7 suavemente

Mantén la
pelvis
neutra

‘ » ¢COMO HACERLO? - ,

Colécate en una zancada con la rodilla trasera apoyada.
Activa el abdomen y desplaza la pelvis hacia delante de forma suave
hasta notar apertura en la parte frontal de la cadera.

Mantén el torso largo, vuelve al centro y repite con control.

Z0NAS | I @ m
TRABAJADAS: ll :
: . REPETICIONES
Flexores de cadera, NIVEL: 0 TIEMPO: . SERIES:
muslos y pelvis i Principiante | 20-30 segundos 2-3
: : por lado :

Evita arquear la zona lumbar; el movimiento
debe venir de la cadera y no de la espalda baja.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA

_- Espalda larga

— — - Flexiona
desde la
cadera

‘ ;COMO HACERLO? .

Coloca una pierna al frente con el talén apoyado y la punta elevada.
Lleva la cadera hacia atras mientras inclinas el torso con la espalda neutral
hasta sentir tension suave detras del muslo.

Regresa al inicio y contintia de manera ritmica y controlada.

( )
® : 5 : U=
(%) ol @ . e
ZONAS : 5 :
TRABAIADAS: | NWEL | NEFLEUONES o semigs:
Isquiotibiales, . Principiante 5 ' : 73
caderay cadena i . 10-12porlado
% posterior : : : 4

No rebotes ni redondees la espalda;
prioriza un rango comodo y progresivo.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA

354 MOVILIDAD DE ADUCTORES CON BANDA

__- Abre
el pecho

Mantén la
pierna extendida
activa

. » ¢{COMO HACERLO? - .

Separa los pies mas alla del ancho de los hombros.
Flexiona una rodilla mientras la otra pierna permanece extendida
y siente la apertura de la cara interna del muslo.

Usa la banda solo como apoyo suave,
vuelve al centro y alterna el lado.

r 5 5 ; X
e‘rs | @ o
TRABAMATRS: i MMELs o REPETICONES S chpies.

Aductores, Intermedio 810 6 lad 2-3
| caderas e ingles '~ : —10 por lado :

Mantén ambos pies bien apoyados y

evita empujar el rango mas alla de lo comodo.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y CADERA

Abre sin girar
el tronco

. » {COMO HACERLO? - .

Lleva una rodilla al frente a la altura que puedas controlar.
Desde ahi abre la cadera hacia fuera sin inclinar el torso
ni rotar la pelvis. Regresa al centro con suavidad y repite

antes de cambiar de lado.

8 N
. : : H =
&P onns : I : @ : D
RN tragasmpas: | B f ; i
* i NIVEL:  : REPETICIONES  :  SERIES:
Catdir.ﬁj %l”tio_s e B ([ U e g
: y estapilda pE VIC4d. nermedaio. 10 por lado. = 3

Haz el movimiento lento y pequeio al inicio
para priorizar el control articular.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA
356 ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS CON BANDA

Tira con
7 suavidad

s Relaja los

hombros

; + ¢COMO HACERLO? - :

Acuéstate boca arriba y cruza un tobillo sobre la rodilla contraria.
Usa la banda para acercar la pierna de apoyo hacia el pecho
sin forzar el cuello ni los hombros.

Mantén la respiracion fluida y repite al otro lado.

i _ ; i 3
= 4 | O |
TRABAJADAS ll

Gliteos,cadera ~ :  NIVEL REEETIL%EHES t 0 SERIES
posteriory pelvis ~ : Principiante i 20-30segundos : 2-3
I : : por lado )

Evita tirar bruscamente de la pierna;

busca una sensacion de apertura
suave y constante.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA

357 ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS ASISTIDO

_ Rodillas
-7 alineadas

“>~._ Manténla
cadera al
frente

. ¢COMO HACERLO? :

Sujeta la banda conectada al pie y flexiona la rodilla llevando
el talon hacia el gluteo. Mantén el abdomen activo, las rodillas
cerca una de la otra y la pelvis en posicion neutra.

Baja con control y cambia de lado.

5 )
B\ ZONAS d) T
w TRABAJADAS | ||| g m
Cuidriceps, cadera |  NIVEL | TESILIDNES 1 SERIES
y muslo anterior i  Principiante | 20-30segundos 2-3

2 : : por lado ‘ g

No abras la rodilla hacia fuera y evita

compensar arqueando la espalda baja.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y CADERA
358 FLEXION DE RODILLA ASISTIDA

Acostada boca abajo o de lado con Flexiona la rodilla llevando el pie
una banda alrededor del tobillo hacia el gliteo con ayuda de la
para asistir el movimiento. banda, mostrando rango comodo
de flexion.

—=® Movimiento suave

—=® No bloquees la cadera

o « ;COMO HACERLO? - -

Coloca la banda alrededor del pie y Usala para ayudar a doblar la
rodilla de manera progresiva. Lleva el talén hacia el gliteo hasta
un rango comodo y vuelve lentamente a la posicidn inicial.
Repite antes de cambiar de lado.

-
. ; : L : 'm i
s SUGRIER SR (0B
ZONAS TRABAJADAS: NIVEL: : REPETICIONES 0 TIEMPO: SERIES:
Rodillas, cuadriceps :  Principiante i  8-10porlado 2-3
e isquiotibiales : : :

Prioriza la suavidad del movimiento y

evita cualquier sensacion de tiron
brusco en la rodilla.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA
359 BALANCEO CONTROLADO DE PIERNA

_. Balanceo
controlado

: » ;COMO HACERLO? - :

Apdyate de forma estable y deja una pierna libre para balancearse.
Lleva la pierna al frente y hacia atras con amplitud progresiva,
manteniendo el abdomen activo y la pelvis estable.
Reduce el rango si pierdes control.

r,- . . ¥ -‘\
ZONAS § : Igml
Y TRABAJADAS: | ||| U
d y . Principiante i i 2.3
3 flexores de cadera 10-12 por lado
vy

El movimiento debe ser fluido, no impulsivo;
evita balancear todo el cuerpo junto con la pierna.




MOVILIDAD DE PIERNAS Y GADERA

360 ROTACION DE CADERA ASISTIDA

1 2,

Acuéstate boca arriba Desde esa postura, rota
con una rodilla flexionada suavemente la cadera

hacia el pecho, ayudada llevando la rodilla hacia

por una banda en el pie fuera y luego hacia dentro

o en la tibia. dentro de un rango cémodo.

6& Respira @ Mueve solo hasta
con calma un rango cémodo

. ¢COMO HACERLO? .

Acuéstate boca arriba y acerca una rodilla al pecho con ayuda de la banda.
Desde ahi realiza una rotacion suave de la cadera moviendo la rodilla
hacia fuera y hacia dentro sin forzar. Vuelve al centro y cambia de lado

al terminar.
( " [ "
M i @
ZONAS TRABAJADAS: | NIVEL: {  REPETICIONES |  SERIES:
Cadera, gliteos E - ; 0 TIEMPO: : %
profundos y movilidad lptermedb 8-10 por lado 2-3
pélvica. : : 4
\.

Mantén la espalda relajada en el suelo
y evita llevar la rodilla a un rango doloroso.




MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRONC

36 ' PASADA DE HOMBR

 CON BANDA

y
;COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda con un agarre
amplio frente a tu cuerpo.

2. Lleva la banda por encima de la
cabeza, pasando hacia atras de
forma controlada.

3. Regresa al frente y repite
el movimiento.

ZONAS TRABAJADAS

e Hombros
e Dorsales
e [rapecio
e Movilidad articu

e s

Principiante  10-Toseg  2-2
por repeticion




MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRO

36 ROTACION EXT

CONTROLADA

¢COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda con el codo
flexionado a 90° y pegado al ¢

2. Gira el antebrazo hacia afuel
manteniendo el codo fijo.

3. Regresa lentamente y rep

el movimiento.
- [l zonas TRABAJADAS
e Manguito rt
e Hombros
e Estabilizadc
ar e Movilidad a

SR o |

Principiante ~ 12=15
por lado



MOVILIDAD |
HOMBROS Y TRC

I

;COMO HACERLO?

1. Coldcate de espaldas a |
1erpo. con [0s brazos en posicio
W"y la banda ligeraen Iz

2. Desliza los brazos hacia
manteniendo el contact
e la pared.

3. Regresa y repite el movi

|l ZONAS TRABAJADAS

tador e Hombro

e Trapeci
res ¢ /0na esl
ticular e Movilida

s YU oo |

-3 Principiante ~ 10-15



MOVILIDAD B
NCO | HOMBROS Y TRO

»

500M0 HACERLO?

pared 1. Sujeta la banda al frente del

1de con I3s manos al ancho de he

»Manos. 2. Abre los brazos hacia l0s |

arriba manteniendo una ligera ter

‘con en la banda.

_ 3. Regresa al centro y repite

niento. el movimiento.

- ZONAS TRABAJADA
e Hombros
e Pecho

apular e /0naesc

| toracica e Estabilize

A
Ea w CZRE

2-3 Prncipiante 15-20 ¢



MOVILIDAD DE
CO § HOMBROS Y TRONCO

' 26 ESTIRAMIENTO DE

DORSALES CON BANDA

/

;COMO HACERLO?

pecho 1. Coldcate de rodiias, sujeta la banda
mbros. Y estira [0s brazos hacia adelante.

dos, 2. Llevalacadera hacia atras,
510N sintiendo ¢l estiramiento enla
espalda y dorsales.

3. Mantén [a posicion unos sequndos
Y regress.

| ZONAS TRABAJADAS

e Dorsales

e Espalda alta

¢ Hombros

o Moviidad de tronco

pular
dores |
A4

v ETRED

-3 Princpiante  20-30s89 -3
por repetioon



Mantén el core activo y realiza
el movimiento sin prisa.

MOVILIDAD DE
'HOMBROS Y TRONCO

36 APERTURA DE PECHO

. ASISTIDA

;COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda por detras de
tu cuerpo, con el brazo extendido
a la altura del hombro.

2. Gira suavemente el torso hacia
el lado contrario hasta sentir
un estiramiento en el pecho.

3. Mantén |a posicion y repite
con el otro lado.

ZONAS TRABAJADAS

e Pecho

e Hombros

e 7ona anterior

* Movilidad torécica

NIVEL

| REPENCIONES || SERIES
Principiante  20-30seg 23
por lado

Mantén el pecho abierto y
la respiracion tranquila.



Manten el codo pegado al ct
durante todo el movimiento.

MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRONCC

36 MOVILIDAD TORACIC

CON BANDA

;COMO HACERLO?

1. Colocate en posicion de medio
arrodillado, con la banda sobre
la cabeza.

2. ‘actiiza una rotacion de tronco
hacia un lado, lievando el brazo
hacia abajo en diagonal.

3. Regresa al centro y repite
hacia el otro lado.

ZONAS TRABAJADAS

e Columna toracica

e Espalda
e Hombros
e Movilidad de tronc
LT RePeTICIONES | SERIES |
Principiante 1012 2-3
por lado
| CONSEJO

Realiza el movimiento de forma
lenta y controlada.



2rpo Mantén la espalda, gluteos
en contacto con la pared.

MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRONC

36 CIRCULOS DE HOMB

CON RESISTENCIA

;COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda con las manos
a los lados del cuerpo.

2. Realiza circulos de hombros hac
adelante y luego hacia atras,
manteniendo la tension.

3. Controla el movimiento
y repite en ambas direcciones.

Il ZONAS TRABAJADAS

e Hombros
e Trapecio
e Estabilizadores
e Movilidad articu

NIVEL
Principiante 1215 2
por direccion

Manten el cuello relajado
y evita movimientos bruscos.



/cabeza  Mantén una postura erquida'
elevar los hombros.

MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRONCC

36 FLEXION DE HOMB -

ASISTIDA

;COMO HACERLO?

1. Pisa la banda y sujeta los
extremos con las manos.

a 2. Eleva el brazo al frente hasta |
altura del hombro, manteniend
una ligera tension.

3. Regresa de forma controlada
y repite con el otro brazo.

Il ZONAS TRABAJADAS

e Hombros
e Deltoides anteri
e Estabilizadores

ar e Movilidad articul

s WL rercones | sene

Principiante p‘2'15 2-3

or lado

Mantén el core activo y evita
compensar con el tronco.



evita  Respira profundo y mantén la banda
ligeramente tensa.

MOVILIDAD DE
HOMBROS Y TRONCO

37 EXTENSIGN DE HOMBRO
ASISTIDA

;COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda al frente del cuerpo
con brazos extendidos.

: 2. Lleva los brazos hacia atras,
| realizando una extension de hombro
y manteniendo [a tension.
3. Regresa al inicio y repite
el movimiento.

[l ZONAS TRABAJADAS

e Hombros

e Dorsales

o Triceps

o Movilidad articular

NIVEL " soues

Principiante  12-15 2-3

Mantén una postura erguida
y controla el movimiento.




POSTURA Y ESTABILIDAD

371 | RETRACCION ESCAPULAR CON BANDA

o ,. Mantén el
- \1\“”' pecho abierto

“w No eleves
los hombros

e - ;COMO HACERLO? - o

Sujeta la banda al frente con los brazos extendidos. Activa el
abdomen y lleva los hombros lejos de las orejas. Separa ligeramente
las manos y junta las escapulas con control. Regresa lento a la
posicion inicial y repite.

i ™\
- MUSCULOS 0\ !
T/ TRABAJADOS .|I ; 5 D
Romboides, : 5 5
trapec!q medio y NIVEL REPETICIONES SERIES
estabilizadores 5 Principiante 5 12-15 5 3
escapulares : : ;
J

Mantén el cuello
relajado y evita

compensar con la
zona lumbar o
encoger los hombros.




POSTURA Y ESTABILIDAD
372 | FACE PULL POSTURAL

: " Codosala
/ ?")\H altura de los

hombros

p .
-~~~ Escapulas
hacia atras
y abajo

o ;COMO HACERLO? :

Sujeta la banda al frente a la altura de los hombros. Tira de la
banda hacia el rostro separando las manos y llevando los codos
hacia afuera. Mantén el torso estable y controla el regreso sin
perder la postura.

% . . . N
® | ad | C | O
MUSCULOS g nk g g
TRABAJADOS : NIVEL . REPETICIONES : SERIES
Hombros posteriores, hitar i : 10-12 : 3
L romboides y trapecio E E j

Evita adelantar la cabeza |
o arquear la espalda;

el movimiento debe salir
de hombros y escapulas. |




POSTURA Y ESTABILIDAD

373 | ROTACIGN EXTERNA EN POSICION W

. Codos
«-~  pegados al
' cuerpo

‘ Movimiento
cortoy
controlado

. - ;COMO HACERLO? - :

Coloca los codos pegados al torso y flexionados a 90 grados.
Sostén la banda con ambas manos y gira los antebrazos hacia afuera
hasta formar una posicion de W. Regresa despacio manteniendo
la postura erguida.

r '
MUSCULOS : I : @ : g\
TRABAJADOS ol ]
Manguito rotador, NIVEL . REPETICIONES i  SERIES
hombros posteriores Principiante 12-15 3
' y estabilizadores : : 4

No separes los codos
del cuerpo ni gires
el tronco para ganar

| recorrido.
|




POSTURA Y ESTABILIDAD

374 | ELEVACIGN EN W CON BANDA

_. Mantén
los hombros
bajos

">~ Abreel
pecho

: . ;COMO HACERLO? - .

Sujeta la banda frente al pecho con los codos flexionados.
Eleva los brazos en diagonal formando una W mientras juntas
suavemente las escapulas. Regresa con control y mantén el
abdomen activo durante todo el movimiento.

( ™
mUscuLos g . g -
m TRABAJADOS ||| ; C g C
Trapecio bajo, : : :
hombros y NIVEL REPETICIONES SERIES
musculatura | Intermedio 10-12 3
8 escapular ' ' ' J

. ( )
Evita encoger los _ ()
hombros o perder %" 1

la alineacion del
cuello al elevar
los brazos.




POSTURA Y ESTABILIDAD

375 EMPUJE DE SERRATO

CON BANDA

' _ Empuja desde
«”" lasescapulas

@

~~.__ Mantén el
abdomen
activo

S D
. ;COMO HACERLO? .

Sujeta la banda a la altura del pecho con los codos semiextendidos.
Empuja las manos al frente llevando las escapulas hacia adelante
de forma controlada. Regresa lentamente sin perder la alineacion

del tronco.
- N
s\ MOSCULOS | I i Y 5 =
TRABAJADOS ok
Serrato anterior, NIVEL . REPETICIONES SERIES
hombros y core i Intermedio  : 12-15 3
. S

No redondees toda
la espalda; el impulso

debe salir del
movimiento escapular. |




POSTURA Y ESTABILIDAD

DESLIZAMIENTO DE PARED
CON MINIBANDA

il
e

-~ Presiona la
banda hacia
afuera

[ & e Mantén
contacto con
la pared

‘ ;COMO HACERLO? .

Coloca los antebrazos sobre la pared y la minibanda alrededor de
las munecas. Activa el abdomen y desliza los brazos hacia arriba
manteniendo una ligera presion hacia afuera. Baja con control y repite.

[ 2
S MOSCULOS l § @ 1 m
0 ragasanos 0 all 5 g
Serratoanterior, | NEL | REPETICIONES |  SERIES
hombros y ; ANy 5 :
estabilizadores . Principiante 10-15 ; 3
3 escapulares : : : y

Evita arquear la
espalda o perder

la presion de la
banda al subir.




POSTURA Y ESTABILIDAD
377 | REMO POSTURAL SENTADO

Espalda
o largay
erguida

~~~.. Codos
cerca del
cuerpo

e ;COMO HACERLO? - o

Siéntate con las piernas extendiidas y la banda rodeando los pies.

Sostén los extremos con los brazos al frente. Lleva los codos hacia atras,

abre el pecho y junta las escapulas. Regresa lentamente
sin redondear la espalda.

-
MUSCULOS I 0\ ﬁ
tRaaJaos | all g C ;
Romboides, dorsales, | NiVEL . REPETICIONES | SERIES
trapecio medio y biceps |  Principiante ! 12-15 3
S

No hundas el pecho

ni proyectes la cabeza
hacia delante durante
el remo.




POSTURA Y ESTABILIDAD

37 8 APERTURA DE BANDA
A LA ALTURA DEL PECHO

" Hombros lejos
de las orejas

, e ;COMO HACERLO? - .

Sujeta la banda al frente a la altura del pecho. Mantén los codos
apenas flexionados y separa las manos llevando los brazos hacia los lados.
Controla el regreso al centro sin perder la postura.

!
o MUScULOoS o
e?') TRABAJADOS | llI 6 D

Hombros posteriores, i ~ NIVEL i REPETICIONES |  SERIES
romboides y pecho i Principiante 12-15 : 3

Evita arquear la zona
lumbar o adelantar &
la barbilla mientras
abres la banda.

_J%?.___ E '
il 2




POSTURA Y ESTABILIDAD

379 l PRESS ANTIROTACION DE RODILLAS

_ Torso firme
.-~ yestable

~-.._ Nogires
" la pelvis

: - ;COMO HACERLO? - -

Arrodillate de lado respecto al anclaje y sostén la banda frente al pecho.
Activa el abdomen y empuja las manos al frente manteniendo el tronco
inmovil. Regresa con control y repite por ambos lados.

r N
5% MUSCULOS 0\ el
T) TRABAJADOS B |I g C . D
Oblicuos, abdomen, '- NIVEL REPETICIONES SERIES
th'f’rﬂs y . Intermedio  :  10-12 por lado 3
estabilizadores 5
e >,

No dejes que el cuerpo
gire hacia el anclaje;

piensa en mantener
costillas y pelvis
alineadas.




POSTURA Y ESTABILIDAD

380 | ESTABILIZACION ESCAPULAR

SOBRE LA CABEZA

_. Costillas
.-~"" controladas

">~ Escépulas
estables

: * {COMO HACERLO? * p

Eleva los brazos por encima de la cabeza sujetando la banda
con una tension ligera. Mantén el abdomen activo y separa
suavemente las manos para activar la cintura escapular.
Sostén la posicién un instante y vuelve con control.

Tﬂggﬁﬁggs NIVEL . REPETICIONES SERIES

Serrato anterior, ' Intermedio ! 10=12 : 3
trapecio bajo, hombros ] 5 5
y estabilizadores

.

Evita elevar en exceso 9’
las costillas o tensionar

el cuello mientras
sostienes la banda arriba.




EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

Q7 MarcHa con

MINIBANDA

@ Correcto € Incorrecto

;COMO HACERLO?

1. Coloca la minibanda por encima
de las rodillas.

2. Realiza una marcha en el lugar,
levantando una rodilla a la vez.

3. Mantén el torso erquido y la
tension en la banda.

MUSCULOS TRABAJADOS

3 e Gluteos

e Cuadriceps

e [squiotibiales

\ o Estabilizadores

eL s |

Principiante 2%'30 3-4

Pasos
CONSEJO

B TR St g 10 e e e e, s e (| g R e




EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

Q9 PASOLATERAL

SIN IMPACTO

2 A

@ Correcto € Incorrecto

L

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la minibanda por encima
de las rodillas.

2. Da un paso lateral y luego
el otro, manteniendo una
ligera flexion de rodillas.

3. Manteén la tension en la banda
y el torso estable.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (luteos

e Aductores

e Cuadriceps

e Estabilizadores

OV sovencos | seves

Principiante 12719 3-4
por lado

i N ittt | | et e, b | e e e iy i e et e




EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

38 TOQUE LATERAL
DE PUNTA

(v (;Jﬁrrecto (%) ﬁecm
¢ COMO HACERLO?

1. De pie, con el torso erquido.

2. Lleva una pierna hacia el lado,
tocando el suelo con la punta
del pie.

3. Regresa al centro y repite
con la otra pierna.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Gluteos

e Aductores

e Cuadriceps

e Estabilizadores

U sevenciones | _seies
12-15 3-4
por lado

Principiante

| N el Bl of e [ e ey | iy ] - o e K



EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

38 ELEVACION DE RODILLA

ALTERNADA

& Correcto €3 Incorrecto

i

a

:COMO HACERLO?

1. De pie, levanta una rodilla
hacia el frente.

2. Baja y repite con la otra pierna.

3. Mantén un ritmo controlado
y el abdomen activo.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (Cuadriceps

e Gluteos

o Flexores de cadera
e Estabilizadores

NIVEL

Principiante ~ 20~30 3-4

total
CONSEJO

| N i 1 At el [ e e e N g et S, oy



EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

3 8 SENTADILLA

- AUNA SILLA

4

@ Correcto €9 Incorrecto

:COMO HACERLO?

1. Coloca una silla estable
detras de ti.
2. Lleva la cadera hacia atras

y flexiona las rodillas hasta
tocar la silla.

3. Vuelve a ponerte de pie
de forma controlada.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Cuadriceps

e Gluteos

e [squiotibiales
e Estabilizadores

NIVEL _SERES

Principiante ~ 12-15 3-4

L = - == RS - A e, ) SRl o ko e A
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durante todo el movimiento.

EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

986 Pisonaca ATRAS

CONTROLADO

¢COMO HACERLO?

1. De pie, da un paso hacia atras.
2. Flexiona ambas rodillas
ligeramente.

3. Regresa al centro y repite
con la otra pierna.

MUSCULOS TRABAJADOS

e (Gluteos

e Cuadriceps

e |squiotibiales
e Estabilizadores

JLTIR RePETICIONES

Principiante 12-15 3-4
por lado

Mantén el torso erguido
y el movimiento controlado.
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hacia adentro.

EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

3 8 FLEXION DE CADERA
DEPIE

¢ COMO HACERLO?

1. De pie, con el torso recto.

2. Lleva una rodilla hacia el pecho,
flexionando la cadera.

3. Baja y repite con la otra pierna.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Flexores de cadera
e Cuadriceps

e Abdomen
e Estabilizadores

NIVEL [ SERIES |

Principiante 15-20 3-4

por lado
CONSEJO

Evita inclinar el torso hacia atras
al subir la rodilla.
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balancear el torso.

EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

3 8 ALCANCE SOBRE

LA CABEZA CON BANDA

o Correcto (X Incorrecto

@
:COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda con ambas
manos a la altura del pecho.

2. Eleva los brazos sobre |a cabeza,
manteniendo la tension.

3. Baja de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Hombros

e Espalda alta
e Core

e Estabilizadores

NIVEL _SERIES

Principiante ~ 12-15 3-4

Mantén el abdomen activo
y evita arquear la espalda.
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y la mirada al frente.

EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

38 GOLPES FRONTALES

CON BANDA

@ Correcto €3 Incorrecto

N

;COMO HACERLO?

1. Sujeta la banda con ambas
manos a la altura del pecho.

2. Extiende un brazo al frente
como un golpe, manteniendo
la tension.

3. Regresa y alterna los brazos.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Pecho

e Hombros
e Triceps
e Core

NIVEL

Principiante ~ 19-20 3-4
por lado

Mantén el control y una buena
alineacion del tronco.
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el control en todo el movimiento.

EJERCICIOS DE
BAJO IMPACTO

Q) LONES AL FENTE |

CON RESISTENCIA

@ Correcto €3 Incorrecto

¢COMO HACERLO?

1. Coloca la banda bajo los pies
y sujeta los extremos con
las manos.

2. Eleva los talones, manteniendo
la tension en la banda.

3. Baja de forma controlada
y repite.

MUSCULOS TRABAJADOS

e Pantorrillas

e Soleo

e Tobillos

e Estabilizadores

TUI8 repenciokes | Series |

Principiante ~ 15-20 3-4

Realiza el movimiento de forma
lenta y controlada.




EJERGICIOS SENTADOS
3971 EXTENSION DE RODILLA EN SILLA

.- Mantén la
espalda erguida

" Extiende sin
bloguear la rodilla

. » ;COMO HACERLO? ‘

Siéntate en una silla estable con el torso erguido. Coloca la banda para
generar resistencia en la extension de la rodilla. Extiende una pierna al
frente de forma controlada, vuelve lentamente y repite antes de
cambiar de lado.

4 ™
MOSCULOS I E @ E D‘
TRABAJADOS II
Cuddriceps y : NIVEL 5 REPETICIONES : SERIES
estabilizadores Principiante 12-15 por lado 3
\ S
' Ty '3

& CORRECTO

v/ Espalda erguida

€ INCORRECTO

X Sereclina

v Extension controlada X Impulsa el movimiento

+/ Pie flexionado X Pierde tension

Evita balancear el tronco y controla el regreso

para mantener la tension.




EJERCICIOS SENTADOS
392 CURL FEMORAL SENTADO

_Mantén el
torso estable

-+ Llevael talon
hacia atras
con control

. « ;COMO HACERLO? « :

Siéntate en una silla estable con el torso erguido. Coloca la banda para
generar resistencia en la flexion de la rodilla. Lleva el talon hacia atras
por debajo de la silla, vuelve lentamente y repite antes de
cambiar de lado.

= ™\
MUSCULOS E E B
TRABAJADOS lll @ g
squiotibialesy ~ :  NIVEL " REPETICIONES | SERIES
1 estabilizadores 5 Principiante E 12-15 por lado 5 3 N

™ r’ ™
N €© INCORRECTO

X Seinclina

& CORRECTO

v Torso estable

v Movimiento controlado X Impulsa el movimiento

v/ Talon hacia atras X Pierde tension

Evita mover la cadera y controla el regreso

en todo momento.




EJERCICIOS SENTADOS
393 ABDUCCIGN DE CADERA SENTADA

_Mantén el
\--"" pecho erguido

' Abre las rodillas
sin girar los pies

¢ » ;COMO HACERLO? - .

Siéntate en una silla estable con la espalda erguida. Coloca una
minibanda por encima de las rodillas. Abre ambas rodillas hacia afuera
de forma controlada, vuelve al centro sin perder tension y repite.

4 ™
moscuLos ; : -
TRABAJADOS ||I ; @ E D
Gliteos medios NIVEL . REPETICIONES  : SERIES
y abductores © Principiante 15-20 : 3
- %,
4 ™ r ™

€ INCORRECTO

X Junta los pies

& CORRECTO

v/ Espalda erguida

v Tension constante X Se balancea

v/ Apertura controlada X Pierde la tension

A

Mantén los pies apoyados y evita abrir

las rodillas con impulso.




EJERGICIOS SENTADOS
394 REMO SENTADO EN SILLA

_. Mantén la
espalda larga

" Lleva los
codos hacia
atras

: » ;COMO HACERLO? « .

Siéntate en una silla estable con las piernas ligeramente flexionadas.
Sujeta la banda anclada en los pies con ambas manos. Tira de los codos
hacia atras, acerca las manos al torso, vuelve con control y repite.

- &
MUscuLos E 5 it
TRABAJADOS lll § @ : U
Espalda alta, § NIVEL . REPETICIONES SERIES
dorsales y biceps *  Principiante 12-15 : 3
g S
£

N 7
& CORRECTO

v/ Pecho abierto

€ INCORRECTO

X Encoge los hombros

v Codos atras X Redondea la espalda

v/ Movimiento controlado X Tira con impulso

N

Evita elevar los hombros y mantén

el abdomen activo durante el remo.



EJERCICIOS SENTADOS
395 PRESS DE PECHO SENTADO

_. Mantén el
torso erguido

Empuja al

/ frente sin
bloquear los
codos

. « ;COMO HACERLO? - »

Siéntate en una silla estable y coloca la banda detras de la
espalda alta. Sujeta un extremo en cada mano a la altura del pecho.
Empuja ambos brazos al frente, vuelve lentamente a la posicién
inicial y repite.

r ‘x
MUSCULOS l § § o
TRABAJADOS II ® =
Pecho, hombros NIVEL REPETICIONES SERIES
y triceps . Principiante 12-15 E 3
_

e,

& CORRECTO

v/ Codos controlados
v/ Pecho estable

€ INCORRECTO

X Seinclina hacia atras

X Abre demasiado
los codos

2

1

v/ Empuje al frente . .
X Pierde tension

Mantén las mufiecas neutras y controla tanto
el empuje como el regreso.




EJERGIGIOS SENTADOS
396 CURL DE BiCEPS SENTADO

Mantén

los codos
*" cercadel

cuerpo

“~~.. Sube sin
balancearte

. » ;:COMO HACERLO? ~ .

Siéntate en una silla estable y pisa el centro de la banda con ambos pies.
Sujeta los extremos con las manos y deja los brazos extendidos. Flexiona
los codos para llevar las manos hacia los hombros, baja con control y repite.

F ’ . _ | N
MUscuLos I : : '
tagasanos © all E ’: U

Biceps y : NIVEL REPETICIONES SERIES
antebrazos *  Principiante ! 12-15porlado 3
A
Y N N
~SH & CORRECTO € INCORRECTO
A v/ Codos fijos ‘ X Mueve el torso
+/ Subida controlada X Abre los codos
v/ Espalda erguida X Baja de golpe
L A o J

Evita impulsarte con la espalda y manten

la tension durante todo el recorrido.




EJERGIGIOS SENTADOS

397 EXTENSION DE TRICEPS SENTADA

Mantén el
codo apuntando
arriba

-
-‘_
-

“~ Extiende sin
mover el tronco

o » ;COMO HACERLO? - -

Siéntate en una silla estable con la espalda erguida. Ancla la banda con
una mano y sujeta el otro extremo con la mano de trabajo detras de la

cabeza. Extiende el brazo hacia arriba, vuelve lentamente y completa las
repeticiones antes de cambiar de lado.

g ™
MUSCULOS I § @ : B
TRABAJADOS ol ; :
Triceps y © NIVEL . REPETICIONES ~ :  SERIES
estabilizadores . Principiante : 12-15porlado  : 3
- =,
i N

X
& CORRECTO € INCORRECTO

v/ Codo estable X Abre el codo

v/ Extension completa X Arquea la espalda

v/ Torso quieto X Usa impulso

Aprieta el abdomen para evitar compensaciones

mientras extiendes el brazo.




EJERCICIOS SENTADOS

398 SENTARSE Y LEVANTARSE CON BANDA

_. Empuja las
rodillas hacia
afuera

“~- Levantate
con control

: » ;COMO HACERLO? - .

Siéntate en una silla estable con una minibanda por encima de las rodillas.
Apoya bien los pies en el suelo y mantén el pecho elevado. Ponte de pie
empujando el suelo, vuelve a sentarte con control y repite.

- \
MUSCULOS @ !
TRABAJADOS llI : E U
Gluteos, cuadriceps NIVEL : REPETICIONES SERIES
y abdomen . Principiante : 12-15 : 3
- y
“ D

& CORRECTO

v Pecho elevado

€ INCORRECTO

X Sedesja caer
v Rodillas alineadas X Junta las rodillas

v Descenso controlado

X Pierde el equilibrio

vy

| Usa lasilla como referencia y evita impulsarte

bruscamente al levantarte.



EJERGICIOS SENTADOS
399 ELEVACION DE TALONES SENTADA

. Mantén la
postura erguida

™ Eleva los
talones con
') control
. - ;COMO HACERLO? - .

Siéntate en una silla estable con ambos pies apoyados. Coloca la banda
para anadir resistencia y mantén la espalda erguida. Eleva los talones
todo lo posible sin despegar las puntas de los pies, baja lentamente

y repite.

'd 3 1 Y

MOSCULOS I : i t:j'

TRABAJADOS ol ’5 §
Pantorrillas : NIVEL : REPETICIONES : SERIES
y tobillos . Principiante 15-20 5 3
5
™

£
€ INCORRECTO

X Se balancea

& CORRECTO

v Talones arriba

v/ Puntas apoyadas X Levanta los dedos

v/ Movimiento suave X Baja de golpe

e ' AL = Y,

Realiza la subida y la bajada de forma lenta

para aprovechar mejor la tension.



EJERCICIOS SENTADOS
400 PRESS PALLOF SENTADO

Mantén
" eltronco
estable

"~ Presiona al

frente sin
girarte

S » ;COMO HACERLO? - .

Siéntate de lado respecto al anclaje con el torso erguido. Sujeta la banda
con ambas manos a la altura del pecho. Empuja los brazos al frente
sin rotar el tronco, vuelve lentamente y completa el lado antes de cambiar.

4 ™
MOSCULOS E E !
TRABAJADOS lll § @ § G
Abdomen, oblicuos NIVEL REPETICIONES SERIES
y hombros :  Principiante @ 10-12porlado 3
) A
r i, Y ™

& CORRECTO € INCORRECTO

X Se X Pierde
inclina tension

v Torso estable

v Brazos al frente

v Sin rotacion

Aprieta el abdomen y usa una tensién moderada

para mantener el control del movimiento.




