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TEMA:

BASES INESTABLES 

(Bosu Jumper y Terra-Core) 

Y 

SUPERBAND

mailto:kalarson@hotmail.com


KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

EJERCICIOS CON 

TOGU BOSU JUMPER



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SQUAT 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SQUAT SUMO 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SQUAT LATERAL

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ELEVACIÓN DE RODILLA 

ALTERNANDO

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

LUNGE 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PLANCHA ALTA

POSICIÓN INICIAL Y FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PLANCHA ALTA CON ENCOGIMIENTO 

ALTERNO DE RODILLA

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

BIRD - DOG 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PLANCHA LATERAL

POSICIÓN INICIAL Y FINAL  



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SUPERMAN LUMBARES

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

CRUNCHES

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

CRUNCHES CON ROTACIÓN

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PUENTE DE GLÚTEOS 
(Normal y unilateral)

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

EJERCICIOS CON 

TERRA-CORE



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

REMO

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

LUNGE OVERHEAD

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PLANCHA BÁSICA, LATERAL Y ESTRELLA

POSICIÓN INICIAL Y FINAL



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PUSH -UPS 
(Con distinta posición del Terra-Core) 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

FLEXIONES DINÁMICAS ALTERNANDO EL 

LADO 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SQUAT

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PRESS DE PECHO 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

VUELOS LATERALES

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PRESS DE HOMBRO UNILATERAL 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PRESS UNILATERAL 

(Con apoyo de una sola pierna)

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

EXTENSIÓN DE TRÍCEPS

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

BIRD - DOG

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

TOE TOUCHES 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

V - SITS

POSICIÓN INICIAL Y FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ABDOMINALES BICICLETA

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

CRUNCHES

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ENCOGIMIENTO DE RODILLAS 

ALTERNO

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

PUENTE DE GLÚTEOS

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SKIPPING SOBRE EL TERRA-CORE

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

LUNGE LATERAL 
(CON APOYO UNIPODAL EN EL TERRA-CORE, Y ALTERNANDO 

EL LADO

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

EJERCICIOS CON 

SUPERBAND



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADAS HACIA ATRÁS 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADA FRONTAL 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

DAR UN PASO + ZANCADA 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADAS ATRÁS UNILATERALES 
(INCIDENCIA EN LOS ADUCTORES  POR LA COLOCACIÓN DEL 

ELÁSTICO) 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADA ATRÁS UNILATERAL
(INCIDENCIA EN EL POPLÍTEO POR LA COLOCACIÓN DEL 

ELÁSTICO) 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADAS ATRÁS UNILATERAL
(INCIDENCIA EN EL GLÚTEO MEDIO  POR LA COLOCACIÓN 

DEL ELÁSTICO) 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SALIDA CRUZADA 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

ZANCADA LATERAL 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SALIDA HACIA DELANTE 
(PIVOTANDO EL PIE TRASERO)

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

CAMINAR HACIA DELANTE + SALTO 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

SENTADILLA 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

RUGBY SQUAT 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

VARIANTE DEL RUGBY SQUAT 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 



KALA

PROYECTO ENLAZA EDUCAFIT

RUGBY SQUAT + SALIDA 

POSICIÓN INICIAL POSICIÓN FINAL 


