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Coémo utilizar el libro

Todos los lectores, sea cual sea su nivel de movilidad o conocimientos sobre el tema, encoen
trardadan en esta obra interés. Se trata de un mant
i n-des,sepuedeacceder a cualquier padgina para aprender

Las i mdgenes que acompafian a | os textos estéan toc
gue han sido indicados para los ejercicios y supervisados por el autor de este libro.

En los ejercicic se indica el movimiento y postura a realizar, errores que deben ser evitados,
muscul os principales y secundarios que se trabajan,

Como interpretarlas fichas de los ejercicios.

[ Nombre. NuUmero de orden y denominaci én para ese
ejerci-c i o0's de estiramiento carecen de nombr e h &
o

nombrados en funci 6n del movi mi ent o |l a post
[ llustracion. Posi ci 6 n, movi mientbasbcoegyt mudelbl eger mp
seffial ados en un dibujo esquematico en wposici

superficiales).

[ Musculos implicados. Nombrados por orden de importancia en ese ejercicio, si bien
este orden puede varaa@iromesglUde |levyeposntowli d i o
sirgul ares de | a persona en concreto. Al gunos
muy leve se han omitido.

[ Ejecucion. Manera de ejecutar el ejercicio y la postura final que se
debe adoptar.

[ Comentarios. Aclaradones, consejos y errores frecuentes que deben
ser evitados.

[ Variantes. Algunos ejercicios se complementan con ciertas variantes, en otras ocsiones
se hacen anotaciones con explicaciones de inter e

[ Consejos. Sal pi cados por <casi todas | as paginas ap:
ciones, ayudas o curiosidades.

[ Introduccién biomecanica a los principales musculos. Dado el pragmatismo de

esta obra, en esta seccidén previ aamatc@mdiacac api
de |l os origenes, inserciones y funciones de |
tamaino o por su protagoni smo) . Agui se hace 1
humanas, que pueden variar segun el sujeto en



Ejercicio
principal

Explicaci 6n del mo v i m
Errores frecuentes



