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Linea Externa: Banda Iliotibial
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2Qué vag a degcubrir?
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2Qué vag a degcubrir?

v' Caracterigticag de log mm. de la linea
externa

v" Funcioneg egtog mageulog

v Problemag agociadog

v" Delotag indicadag

v' Trabajar la banda iliotibial: Practica
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Caracterigticag de log mm. Linea externa

Son log mm. de la parte externa del muglo

Se originan en la parte externa de la pelvig

Se ingertan a lo largo del fémur

Liberan la cadera

Dan longitud a toda la pierna

Al trabajar et linea estag afectando a la linea
anterior y pogterior de la pierna
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Mugculog Linea E xterna

v" Linea Externa del muglo

Rotadoreg externog de la cadera
Glateog (mediano y menor)
Vagsto Lateral - Cuadriceps
Biceps Femoral - [squiotibialeg

Tengor de la faccia lata
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Banda liotibial



Funcioneg de log mm. Linea Externa
. Son un conjunto de mm. que pertenecen a

variog grupog mugculareg con gug funciones
. Dan fuerza y ectabilidad al cuerpo

. Conectan lag cadenag pogt/anterioreg muslo
. Ectabilizan la pelvig y rodilla

. Al trabajar egtog masculog gobre todo damog

longitud a la pierna y liberamog la cadera Elsa Rebollo
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Oroblemag agociadog

v' Rigidez/acortamientos de estog mm
v' Artrogie de cadera

v Limitacion movilidad de la cadera

v" Sindrome de [a banda iliotibial

v" Rotacion/blogueo de la cadera

v" Dolor parte externa de la rodilla

v Traglacion externa de la rotula
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Pelotag que vamos a utilizar:
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Trabajar la Linea Lateral
v' Bajar por la linea lateral
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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 tenemog todo preparado..
v Vamog a hacer [a rutina de la linea lateral

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