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2Qué vag a degcubrir?
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2Qué vag a degcubrir?

v' Caracterigticag de log mm. aductoresg
v" Funcioneg de log mm. aductoresg

v Problemag agociadog

v Delotag indicadag

v" Trabajar log aductoree: Practica
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Caracterigticag de log mm. Aductoreg

Son log mm. de la parte interna del muglo

Se originan en la rama ptbica de la pelvig

Se ingertan a lo largo del femur (excepto gracil)
Afectan a la cadera (excepto gracil, tb rodilla)

Indirectamente a toda la linea interna del cuerpo
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Vamog a elongar la linea interna del muglo
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Mugculog Aductoreg

v" Linea Interng del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)
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Mugculog Aductoreg

v" Linea Interng del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)

Aductor corto (media)
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Mugculog Aductoreg

v" Linea Interng del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)
Aductor corto (media)

Aductor largo (euperficial)
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Mugculog Aductoreg

v Linea [nterna del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)
Aductor corto (media)
Aductor largo (euperficial)

Aductor mayor (profundo)
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Mugculog Aductoreg

v Linea [nterna del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)
Aductor corto (media)
Aductor largo (euperficial)

Aductor mayor (profundo)

Gracil (euperficial)
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Mugculog Aductoreg

v Linea [nterna del muglo - Aductoreg

Pectineo (capa superficial)
Aductor corto (media)
Aductor largo (euperficial)

Aductor mayor (profundo)

Gracil (euperficial)
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Funcioneg de log mm. Aductoreg

. Ulevan la pierna (degde la cadera) al centro del
cuerpo
. Ayuda en la flexion de [a rodilla (gracil)
.Dan egtabilidad a la pierna, la mantienen recta
. Suben log arcos int. del pie
. Dan estabilidad a la linea central del cuerpo

- Ayudan a log abdominaleg y egpinales i



Oroblemag agociadog

v' Rigidez/ acortamientog aductoreg

v" Dliticultad para cerrar lag piernag

v" Problemag lumbareg

v" Bloquea log abdominales y regpiracion
v" Problemag circulatoriog en lag piernag
v' Dieg planog

v" Linea del cuerpo adelante y abajo
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Delota que vamog a utilizar:
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Rutina de loa mm. Aductoreg

v" Bajar por el centro de log aductores
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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. ..
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iAplicar lo Aprendido!

v Como ya tenemos todo preparado..
v' Vamog a hacer los aductores

v" No te olvideg hacer log 2 [adog!!!
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iDale al Play!
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