Thigh Stretch

CADILLAC

3 repeticiones.

SCANNER DEL APARATO

Barra Breathing

COLOCACION DEL MONITOR

Lateral al alumno.

MECANICA DEL EJERCICIO

|_Posicion de inicio

Arrodillarse sobre el mat en direccion a la barra breathing y a un brazo de distancia de
ésta. Alinear rodillas al ancho de las caderas y llevar el peso del cuerpo ligeramente hacia
delante. Sujetar la Breathing con ambas manos al ancho de los hombros manteniendo los
brazos estirados.

Accion
1_Manteniendo el cuerpo estable. Flexionar mas las rodillas e inclinarse atras llevando la
cabeza hacia el mat.
2_Volver a la vertical alargando la columna vertebral.
Finalizacion

Mantener posicion.

FOCO

Organizacién escapulat, elongacién axial, estabilizacion y conexién entre PH1 y PH2.
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= RITMO

Preciso
INHALA, inclinate atris y alarga
tu cuetpo.
EXHALA y alarga tu columna a la

vertical para resistir.

Dinamico
No procede.

Flexibilizacién.

OBJETIVOS

* Respiracion completa.

= Apertura toracica y organizacion escapular.
* Mantener el cuerpo estable desde el PH.

* Distancia costillas-caderas amplia.

* Distancia orejas-hombros amplia.

* Deslizar escapulas en “V” y alargar cuello.
* Abrazar Linea Media.

* Mantener mismo peso en ambas rodillas.

Posicion de inicio.
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Thigh Stretch

m | SCANNER CORPORAL m| MODIFICACIONES

* De rodillas sobre el cadillac con el dorso del
pie relajado. _Facilitadoras

* Abrazar Linea Media y mantener caderas alineadas * Menor amplitud de movimiento.
con rodillas.

* Abdomen adentro y arriba estabilizando la region | Desafiantes

lumbopélvica y de ahi el resto del cuerpo. * Mayor amplitud de movimiento.

Pelvis neutra durante todo el ejercicio. ° Extension atras.

Escapulas en “V” y cuello largo. * Sin muelles.

Alargar desde la coronilla al techo y brazos estirados
durante todo el ejercicio. m| ANATOMIA

Suelo pélvico, soportando los 6rganos internos y fijando el

m | INDICACIONES

| Verbales

Alarga desde el PH ambos costados.
Mismo peso en ambas rodillas.
Abraza Linea Media.

espacio abdominal y pelviano caudalmente. Transverso del
abdomen, que crea presion abdominal y estabiliza la region
lumbo-pélvica. Cinturén abdominal junto con la musculatura
autoctona de la espalda, ayudando a la estabilizacion.
Cuadriceps y flexores de la cadera. Aductores, manteniendo

tensién constante y ayudan a abrazar la Linea Media.

Estabilizadores escapulares. Diafragma y musculatura implicada
Tactiles

en la respiracion para conseguir respiraciones completas.

Escapulas, cervical, abdomen, pelvis.

Con Imagenes

Movimiento de bisagta. misculos musculos
) anteriores | posteriores
Sonrisa en el totso. profundos | superficiales

m | RESPIRACION

INHALAR al inclinarse.
EXHALAR para volver.

m | SIMILITUDES CON OTROS EJERCICIOS

Thigh Stretch en Reformer.

musculos musculos
anteriores posteriores
superficiales profundos

Extension atras.

Menor amplitud de movimiento.
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