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Ejercicio 50: GLUTEOS
Coloquese de pie con las piernas separadas
unos 30 cm. Flexione una rodilla, con las
manos en las caderas, baje el tronco,
coloque la otra rodilla sobre el suelo y
A> extienda el pie atrasado hasta que la parte
> superior del empeine descanse totalmente
N en el suelo, manteniendo la pantorrilla
N adelantada perpendicularmente al suelo.
X, \/& Espire el aire lentamente, mientras intenta
R bajar la cadera hacia el suelo a la vez que
empuja hacia delante.
Repita el ejercicio con la otra pierna.
Para volver a la posicion inicial, hagalo
lentamente, mientras toma aire en abundancia.
También puede realizar el ejercicio con una mano sobre la rodilla adelantada y la otra
en la cadera
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