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EJERCICIO




GEMELO A 1 PIERNA

)

Derneic a1 piema -

Q) Pt s e

Para realizarlo correctamente
tendrds que ponerte de puntillas

’ 2 10 +10 sobre una pierna. Si fuese muy
b dificil empieza apoyando tus
Al 4 \ manos en una pared.
DROP JUMP A 1 PIERNA
=\ Ejercicio que consiste en
. dejarnos caer de un lugar
| elevado para trabajar el
P J
: . 2 12 impacto que es capaz de

absorber nuestro miembro
inferior.


https://www.youtube.com/shorts/RHn5D1XqsjM
https://www.youtube.com/shorts/BglRwosTLxo

En este ejercicio dibujaremos
una "Y" con nuestro pie en el aire
mientras nos sostenemos con la
pierna que queremos trabajar.

[S)

Este ejercicio trataremos de
hacerlo "apretando” bien al
suelo con nuestra pierna
apoyada para ganar mas
estabilidad y mejorar nuestro
equilibrio.


https://www.youtube.com/shorts/mGZc6usRRBs
https://www.youtube.com/shorts/J6YtYdlG21M

