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(6) Lumbares:
1. Ensenar el movimiento
a. Posicion inicial
i. Recostado de cubito abdominal en el suelo.

ii. Manos bajo el mentén y las piernas y pies extendidos con ro-
dillas y tobillos juntos.

b. Ejecucién
i. Despegar las piernas desde la cadera y tronco del suelo.
ii. La cabeza se levanta junto con los brazos.

iii. Llegar a la posicion mas elevada posible con piernas, hom-
bros y codos, apoyado solamente en el abdomen y contra-
yendo fuertemente los gluteos y los musculos de la espalda.

iv. Descender controladamente hasta llegar a la posicién inicial
para ejecutar una nueva repeticion

2. Observar el movimiento
a. Puntos clave
i. Cuerpo completamente extendido en todo momento.
ii. Elevacion de las piernas desde el gluteo.
iii. Levantar hombros y brazos, despegando el pecho del suelo.
3. Corregir el movimiento
a. Error — Rodillas flectadas
i. Indicar al alumno que extienda firmemente las rodillas.
b. Error — Pecho en el suelo

i. Indicar al alumno que eleve codos y despegue el pecho del
suelo.






