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*Fort a lec er la espald a y tonif ic ar el abd om en . 
*Evita dolores de esp ald a,d o lores de cabez a , 
*Lib era el estrés y tens ion e s. 
*Ap ort a elastic id a d en las artic u la cio n es y en la colu m n a  verteb r al evitan d o pato logía s como hernia s discales o cervic ale s. O

bj
et

iv
os

 

 
A ct ivida d dir igida  pa r a  log ra r  u n  co ntrol p ostu ra l,   centra d o en  la  esta biliza ción  d e la  colu m n a  v erte bra l,  f orta leci end o lo s  
m ú scu l os d e la  es pa ld a  y ton ifica n do el a b do m e n.  Se c o m ien za  co n u n  ca le nta m ie nto de t od a s la s a rticu la c ion es d el cu er p o,  
con r ota cio ne s d e cu ello, h o m br os ,tronc o,  rodilla s,  to billos,  etc. ,con  m ú sica  su a v e.  Se g u ire m os c on ejerc icio s d e estira m ient o s  
or ienta d os a  la s d esc o ntra ctu ra ció n  d e la s d if er ent es p a rte s d el cu er p o co n el o bjetiv o d e c on seg u ir  u na  m a y or ela st ic ida d  
ta nto en  la m u sc u la tu ra  está tica  co m o en  la d iná m ica  ev ita nd o dol ore s m u scu la r es, lim ita ción  d e m ov i m ient o, contra ctu ra s. S e  
ter m ina  la  a ctivida d con u na  br ev e relaja c ión.  E sta  a ctiv ida d esta  indica da  pa ra  cu a lq u ier  pers on a ,  no re qu ier e u na  pre pa ra ci ón  
física óptim a. 
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ESPA L D A  SA N A  

1.Los objetiv os sólo se pod rán  conseg u ir ínteg ra m en te si se es consta n te  en la activid a d . 
2.Es recom e n d a b le para todo tipo de person as, ideal para forta lec er zona abom in o -lu m b a r y preve nir lesion es o 
sobrec a rg as 
3.No es necesa rio  ningú n equip a m ien t o espec ial, tan sólo rop a dep ortiva o cómod a . 
4.Es import a n te el clim a que se cree en el grup o, hay que acudir con una actitu d positiva y abiert a a nueva s prop u esta s . 

Días y horas Monitor/a Lugar 
M-J 18.30-19.00 Mª Trinidad Pérez Aula
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