- Alinear la Pierna
desde la Pelvis a los Pies-

Linea Posterior: Los Isquiotibiales
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2Qué vag a degcubrir?
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2Qué vag a degcubrir?

v' Caracterigticag de los mm. igquiotibialeg
v' Funciones de log mm. igquiotibiales

v" Problemag agociadog

v' Pelotag indicadag

v" Trabajar log isquiotibiales: Practica
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Caracterigticag de log mm. igquiotibialeg

Son log mm. de la parte pogterior del muslo
Se originan en el igquion

Se ingertan en la tibia

Atectan a la cadera y la rodilla
Indirectamente afectan a la egpalda

Elongar log 3 vientree mugculares

LN X X X < X

Hay que alinear ambag lineag ext/int
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Masculos [equiotibiales

v Linea Dosterior del muslo - [squiotibiales:

Biceps femoral
Semitendinogo

Semimembranogo
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Funcion de log mm. igquiotibiales
. Extengoreg de la cadera

. Flexores y rotadoreg externog de |a
pierna y la rodilla
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Oroblemag agociadog
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Problemag agociados
v Rigidez igquiotibialeg
v" Problemag cadera
v Droblemag rodilla (rot. interna o externa)
v" Doloreg lumbareg
v' Ciaticas o pseudociaticag
v’ Falta alineamiento 3 art. pierna
v Arcog pie caidog (gemit./ semimemb.)
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Pelotag que vamos a utilizar:
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Rutinag de log igquiotibialeg

v' 1. Bajar por el centro de log igquiotibiales
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Rutinag de log igquiotibialeg

v 2. Trabajar la linea interna y externa
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E eeribe en un minuto. ...

v Qué hag degcubierto con egte video
v Qué aprendizaje til hag adquirido
011§
Toma nota AHORA MISMO
Log aprendizajes SE PIERDEN i no ge fijan
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Luces, Camara y Accion. ..

—y

PROD. NO.
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iAplicar lo Aprendido!

v Como ya tenemog todo preparado..

v’ \Jamog 4 hacer 2 rutinag de log
isquiotibialeg

v" No te olvideg hacer log 2 [adog!!!
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desde la Pelvis &
los Pies

6

3

\
Linea Pos/ Ant

Pierna Linea Anterior:

Cuadriceps

5 4
Linea Externa: ‘ Linea Interna: Elsa Rebouo

Banda iliotibial AR ETES elsarebollo.com



iDale al Play!
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