RONDA EJERCICIO ALTERNATIVA TRANSICION HECHO / NOTAS

1 Bear crawl lento 45s Bear crawl en el 15s
sitio

2 Bird dog 45s Bird dog solo brazos 15s

3 Sentadilla a caja 45s Sentadilla parcial 15s

4 Plancha 45s Plancha de rodillas  15s

5 Puente de gluteo 45s Puente parcial 15s

6 Dead bug 45s Dead bug con 15s
brazos fijos

7 Remo con banda 45s Remo sentado 15s

8 Zancada caminando 45s Zancada estatica —
asistida

RPE objetivo: 5-6

Equipamiento: Banda, esterilla, cajon bajo

Duracién total: 25 min (incluye 5 min de preparacion y 2 rondas del circuito)
Objetivo: Recuperar movilidad y conditioning basico

Notas: Coordinar con fisioterapeuta cuando la sesién cubra una patologia concreta. Respetar el
rango indoloro en cada ejercicio
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