PRIMERA PARTE
Ejercicios de flexibilidad

La flexibilidad
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GIMNASIA BASICA

E. Movimientos de aduccidon

F.-

— Solo . .

— Con compaifero .
Movimientos de rotacién
— Solo .

3 Movimientos del tronco

Al

Movimientos del cuello
— Solo .

Movimientos de flexion v de extension
— Solo . .

— Con compafiero . .

— Con barra de gimnasia .

Movimientos dc inclinacién lateral
— Solo . .

— Con companero . .

— Con barra de gimnasia .

Movimicntos de rolacién
— Solo .

— Con compaifiero - .
— Con barra de gimnasia .

SEGUNDA PARTE
Ejercicios de fuerza

2. La fuerza

12 Musculos de los brazos

— Solo .
— Con compaiiero .
— Con baldén medicinal
— Con halteras cortas .
— Con barra pesada

2° Mﬁfsculos de los hombros

— Solo

— Con compartiero .
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— Con balén medicinal
—- Con halteras cortas .
— Con barra pesada

37 Musculos de los pies y de las piernas

— Solo .
— Con compadcero .
— Con baldén medicinal
— Con halteras cortas .
— Con barra pesada

4 Musculos de los muslos

— Solo . .
— Con compafcro .
— Con balén medicinal
— Con halteras cortas .
— Con barra pesada

5° Musculos del tronco

A

Musculos del cucllo
— Selo .
— Con companero .
— Con balén medicinal
— Con barra pesada

Musculos de la zona dotsal
— Solo .

— Con compafero .

— Con balén medicinal

— Con halteras cortas .

— Con barra pcsada

Musculos de la zona anierior y de la zona
lateral

— Solo .

— Con companero .

— Con balén medicinal

— Con halteras cortas .

— Con barra pesada

Miusculo de las diversas zonas
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