FUERZA FUERA DE LA BICI

Elevacion de talones con apoyo

Ejercicio 07 de 35 - Lista de verificacién - 8 semanas

@ Antes de comenzar, revisa la ficha fotografica de este ejercicio.

Prepara la posicion

(O Lasilla esta firme y no se desliza.

(O Mis pies estan paralelos, al ancho de las
caderas.

(O Apoyo las manos suavemente en el respaldo.

Marca tus practicas

Comprueba el movimiento

(O Elevo ambos talones sin inclinar el tronco ni
tomar impulso.

(O Hago una breve pausa arriba.
(O Bajo lentamente hasta apoyar los talones.

() Sisiento dolor o pierdo el control, detengo el
ejercicio.

Completa la casilla cuando realices este ejercicio. Deja en blanco las practicas en las que no esté indicado.

Version realizada
O Basica O Habitual

Repeticiones

Observaciones




