CALENTAMIENTO ARTICULAR YOGA SINTESIS
Miniserie: CADERAS Por Alex Costa

La cadera, o articulacidn coxofemoral, es & punto de unldn entre la extremidad inferior y el tron-
co. Nuestras caderas disponen de un amplio campo de movilidad para el desplazamiento, ¥ a la vez so-
portan la pesada carga del tronco desde una postura erecta que anatdmicamente no resulta ser la mas
aproplada. Esta tabla desarrolla de forma “global™ la movilidad articular de las caderas. Se recomlenda
ejarcitar la FUERZA de forma dindmica (20-30 repsticiones por sjercicla). ¥ la FLEXIBILIDAD de forma
estitica {1-3 minutos por dsana).

Misculos AGONISTAS : Musculos ANTAGONISTAS
Desarrollo de |a fuerza I Desarrcllc de la flexibilidad
' Plano sagital: FLEXION
Boca amiba: Rodillas hacia & suelo
;f i {Las manos tiran log ples
De pie: Bevar plema al frente I hacia abajo)
k 3 Recto anterior del cuddriceps, psoas, | Gliteo mayor e isquictibiales
illace, sartorio y tensor de la fascia lata ! {biceps crural, semitendinoso
: ¥ semimembranoso)
Plano sagital: EXTENSION Con apaye de pies ¥ mancs:

Descender la pelvis Tlexionando la

Con apoyo de rodillas y codos: | plema del frente v extendizndo |a
Ebavar plama hada atrés | ,--..\‘ > plema posterior
‘\‘ || Gliites mayor e isquiotibiales : Eecto anterior del cudidriceps,

(biceps crural, semitendinoso ¥ | peoas illaco, sartorio ¥
semimembranoso) | tensor de la fascia lata

Plano frontal: ABDUCCION

I
Tumbado de lado: Elevar la plama que se sitda amiba | Con apoyo de rodillas ¥ oodos:
| gaparar rodillas entre

L
J} Gliteo medio, gliteo | Aductor mayor, aductor medio,
= menar, tensor de la : 1‘\ ) aductor menor, recto inbemo ¥
fascia lata g pectines

Plano frontal: ADUCCION
| i, e, De pie: La plarna deracha &2 cruza

Tumbado de lado: Elevar la plema que 6o sl abajo | laberalmente por delante de la izquler-
| da v s flaiona, mientras el tronco se

inclina hacla la pleme izquierds
Aductor mayor, aductor :
. i medio, aductor menor, |
recto intemo y pectines |

Gliteo medio, glites menor,
I

tensor de la fascia lata
D phe, con |as plemas fijas en e suslo: I

| Baca arriba: Pemas Medonadas v
Gires de pelvis a derecha e Izquierda I cruzadas,

/ ‘\} Géminos, obluradores intemo ¥ externo, I Tensor de la fascia lata, gliteo
’ piramidal de la pelvis v cuadrado crural ! menor v ghiteo medio

|

| Plano transversal: ROTACION INTERNA
Boca arriba, con pemas Nedonadag:

@% (f\-ﬁ Separar pkes entre s y acercar rodillag

Géminos, obluradores interno v exteme,
r piramidal de la pelvis ¥ cuadrado crural

De ple, con las plemas Ajas en el sudo:
Giros da palvls a derecha & Inquianda

Tensor de la fascia lata,

|
|
I
|
|
gliteo menor y gliteo medio |




