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Cómo utilizar el libro 
 

Todos los lectores, sea cual sea su nivel de movilidad o conocimientos sobre el tema, encon-
trarán en esta obra interés. Se trata de un manual de consulta donde, con la ayuda de los 
índi-ces, se puede acceder a cualquier página para aprender a realizar un ejercicio. 
 
Las imágenes que acompañan a los textos están tomadas de modelos profesionales reales 
que han sido indicados para los ejercicios y supervisados por el autor de este libro. 
 
En los ejercicios se indica el movimiento y postura a realizar, errores que deben ser evitados, 
músculos principales y secundarios que se trabajan, y una serie de consejos de gran utilidad. 
 

Como interpretarlas fichas de los ejercicios.  
 

ʄNombre.  Número de orden y denominación para ese ejercicio. La mayoría de los 
ejerci-cios de estiramiento carecen de nombre habitual, por lo que aquí serán 
nombrados en función del movimiento o la postura. 

 

ʄIlustración.  Posición, movimiento correcto del ejercicio básico y músculos implicados 
señalados en un dibujo esquemático en ʉposición anatómicaʊ (solo los principales y 
superficiales). 

 

ʄMúsculos implicados.  Nombrados por orden de importancia en ese ejercicio, si bien 
este orden puede variar según leves modificaciones de la postura o características 
sin-gulares de la persona en concreto. Algunos músculos que se ejercitan de forma 
muy leve se han omitido. 

 

ʄ Ejecución.  Manera de ejecutar el ejercicio y la postura final que se 
debe adoptar. 

 
ʄ Comentarios.  Aclaraciones, consejos y errores frecuentes que deben 

ser evitados. 
 

ʄVariantes.  Algunos ejercicios se complementan con ciertas variantes, en otras oca-siones 
se hacen anotaciones con explicaciones de interés para el lector y ejecutante. 

 
ʄConsejos. Salpicados por casi todas las páginas aparecen recuadros con recomenda-

ciones, ayudas o curiosidades. 
 

ʄIntroducción biomecánica a los principales músculos.  Dado el pragmatismo de 
esta obra, en esta sección previa a cada capítulo se hace un breve estudio anatómico 
de los orígenes, inserciones y funciones de los principales músculos (ya sea por su 
tamaño o por su protagonismo). Aquí se hace referencia a características generales 
humanas, que pueden variar según el sujeto en algunos casos. 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Ejercicio 

principal 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Explicación del movimiento 

Errores frecuentes 


