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Estiramiento deslordozante de la 
columna 3x20´´ 

La concha 3x20” Peso muerto 3x10 Peso muerto unilateral 3x8 

 

 

 
 

 

Fortalecimiento de los rotadores 
externos de la cadera 2x2x8 

Fortalecimiento de los abductores 
de la cadera 2x2x8 

Curl pélvico 2x8 Curl pélvico unilateral con elástico 
2x2x8 

   

 

 



 

 

Knee folds 3x10 Anteversión y retorversión pélvica 
2x15” 

Flexión de cadera con 
elástico 2x2x8 

One leg circle 2x2x10 


