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Tumbado boca abajo, con los brazos extendidos a la altura
de los hombros y apoyado sobre la barra. Realizar una
flexion de codo llevando la barra al pecho manteniendo el
cuerpo erguido en todo momento. También se puede
realizar apoyando las rodillas en el suelo.

Tumbado boca arriba, apoyado sobre la barra con los brazos
extendidos y abiertos a la altura de los hombros. Realizar
una flexién de codo acercando el culo al suelo y volver a la
posicidn inicial. Mantener las piernas estiradas en todo
momento. También se puede realizar con las piernas
ligeramente flexionadas y los pies en completo apoyo con el
cuerpo.

En cuadrupedia apoyado sobre la planta de los pies y con
los brazos apoyados en la barra. Realizar una extensién de
cadera elevando la pelvis, formando una recta desde
rodillas a espalda.

Con las manos apoyadas en la barra, brazos estirados, la
espalda recta y las piernas estiradas apoyado sobre la
puntera.

Realizar una flexién de rodilla y cadera a 902 alterna,
llevando la rodilla hacia el pecho y manteniendo en todo
momento la espalda y brazos rectos.




