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FICHA 2:EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOS

En esta segunda ficha aparecen imagenes de ejercicios de estiramientos y calentamiento,
todos estos ejercicios los hemos realizado en clase, bien antes o de después de algunas
sesiones. Ademas afiado los nombres de los musculos, grupos musculares o articulaciones
implicadas principalmente en esos ejercicios para que los pongais debajo de cada una.

HOMBRO-CUADRICEPS-BICEPS-ISQUIOTIBIALES —ESPALDA- RODILLAS -PECTORAL-GEMELOS-

TOBILLOS-ABDOMINALES-TRICEPS-CINTURA-ADUCTORES-MUNECA
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