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

v' Caracterigticag de log mm. Rotadoreg
ext. de la cadera
v" Funcioneg egtog mageulog
v Problemag agociadog
v" Delotag indicadag
v" Trabajar log rotadores externos: Practica Elsa Rebollo
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Caracteriaticag de loe mm. Rot. Ext. Caderas

v Son log mm. mag profundos de la pelvig

Se alojan en la parte pogterior de a pelvig

Se originan en el isquion (excepto piramidal)
Se ingertan en algtin punto del cuello del fémur
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Rotan el fémur hacia fuera y afectan alineacion

cadera/pierna

AN

Dan potencia y estabilidad al movimiento del
témur
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral

Obturador interno
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
Obturador interno

Obturador externo
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
Obturador interno
Obturador externo

(36mino superior

Elsa Rebollo

elsarebollo.com



Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
Obturador interno
Obturador externo
(36mino superior

Gémino inferior
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
Obturador interno
Obturador externo
(36mino superior
Bémino inferior

Oiramidal
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Rotadores externog de la cadera

Cuadrado femoral
Obturador interno
Obturador externo
(36mino superior
Bémino inferior

Oiramidal
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Problemag agociadog
Rotacion ext. y bloqueo de la cadera

Degalineacion de la pelvig
Oroblemag eacroiliacog
Oroblemag lumbareg

Problemag rodlilla
Artrogie de cadera prematurag (protesic)
Afectan toda la cadena hagta el pie Elsa Rebollo
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Afectan circulacion e inervacion pierna
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Pelotag que vamos a utilizar:

e
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Trabajar log rotadoreg externog
v' Rutina del m. Biramidal y rot. externog
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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 Vligtete con tu ropa de rodar gobre la
pelota
v" Prepara tu botella de agua
v" Tu pelota plata y una pelota negra
v Y coléeate en tu egterilla
v' Vamog a trabajar log rotadores ext. cadera
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Conectar la pelvis

con la Columna
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iDale al Play!
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