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*Apre nd e r la  técn ica corre cta para realiza r difere nte s tipos de ejercic io s abdom ina le s 
*Cono ce r y entre na r los abdo m in ale s con difere nte s métod o s. 
*Forta le cer los múscu lo s abdom ina le s y lum ba re s 
*Red u cir el riesg o de padece r dolore s lum ba re s o hernia s O
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C la se ex pre ss  de 3 0 m inu t os d o nd e ton ifica rá s d e f or m a  seg u ra  y efica z tu  m u scu la tu ra  a b d o m ina l. Ejerc ic ios es pe cífico s pa ra  la  
m u scu la tu ra  del a b d o m en y p a ra  m ejor a r  la m ov ilida d a rt icu la r  g en era l, or ienta d o a  u n  co ntrol p o stu ra l m á s efica z.  Sig u iend o el 
ritm o d e la  m ú sica ,  el m o nitor  v a  pro p onien d o dif er ent es a lterna tiv a s pa ra  el tra ba jo d e los d if er ent es m ú sc u lo s a bd o m ina l es :  
Tra nsv ers o, O blícu o s y R ect o A bd o m ina l. L o s m ú scu l os del a b do m e n se u tiliza n  e n  toda s la s a ctiv ida d es d e la  vida  d ia ria y  
mante ne rlo s fuerte s hace que esta s activida d es se realice n con mayo r facilida d. 
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AB D O M IN A L EX P R E S S 

A u n qu e la s m otiv a cio ne s estética s so n m u y v a lora da s p or los a lu m n os a la hora  de a sistir a est a s  c la ses, es m u y i m p orta nt e  
ten er en  cu ent a  qu e u n  b u e n ton o m u scu la r  en  esta  m u scu la tu ra  es f u nda m e nta l pa ra  u na  b u e na  “sa lu d p ostu ra l”  d e nu estra  
es pa lda .  L a m u sc u la tu ra  a bd o m ina l a ctú a  co m o pr ensa  d e su jeción  d e la s v íscera s a b d o m ina les.  Cu a n do n o ha y u n  a d ecu a d o  
ton o m u s cu la r, se pr o du c e u n  pr ola p s o de la s v íscera s,  prov oca nd o u n a  so br eca rg a  de la  zo na  lu m ba r a u m ent a nd o la  
cu rv a tu ra  fisiol óg ica  (hip erlor do sis). E sto a ca ba rá  oca sio na n d o d olor es lu m ba r es c on el co nsig u ie nte r iesg o d e lesion es a  est e  
nivel. 
 

Días y horas Monitor/a Lugar 
L-X 20.00-20.30 Mª Trinidad Pérez Sala
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