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BIPODAL

BIPODAL CON 

RODILLA EN 

SEMIFLEXIÓN, 

BRAZOS 

PEGADOS AL 

CUERPO Y OJOS 

CERRADOS

UNIPODAL CON 

RODILLA EN 

SEMIFLEXIÓN,  

BRAZOS 

ABIERTOS

UNIPODAL CON 

RODILLA EN 

SEMIFLEXIÓN 

CON GOMA 

ELÁSTICA 

ENCIMA Y 

DEBAJO DE LA 

RODILLA

UNIPODAL CON 

RODILLA EN 

SEMIFLEXIÓN, 

BRAZOS EN EL 

CUERPO Y CON 

OJOS CERRADOS

UNIPODAL CON 

RODILLA EN 

SEMIFLEXIÓN, 

RECEPCIÓN DE 

MÓVIL CON 

MIEMBROS 

SUPERIORES Y 

MIEMBROS 

INFERIORES

CO-ACTIVACIÓN DE LA 

MUSCULATURA 

PRINCIPALMENTE 

ISQUIOSURAL 

(semitendinoso, 

semimembranoso, bíceps 

femoral), CUADRICIPITAL 

(vasto externo, vasto 

interno, vasto medial y recto 

anterior) GEMELOS Y 

RECTO INTERNO (o grácil),
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