EJERCICIOS DE PROPIOCEPCION PARA RODILLA

ICEFS)

INSTITUTO INTERNACIONAL DE
CIENCIAS DEL EJERCICIO FISICO Y SALUD

CON BOSU (PROGRESION VERTICAL)

BIPODAL

BIPODAL CON
RODILLA EN
SEMIFLEXION,
BRAZOS
PEGADOS AL
CUERPO Y 0JOS
CERRADOS

UNIPODAL CON
RODILLA EN
SEMIFLEXION,
BRAZOS
ABIERTOS

UNIPODAL CON
RODILLA EN
SEMIFLEXION
CON GOMA
ELASTICA
ENCIMA'Y
DEBAJO DE LA
RODILLA

UNIPODAL CON
RODILLA EN
SEMIFLEXION,
BRAZOS EN EL
CUERPO Y CON
0JOS CERRADOS

UNIPODAL CON
RODILLA EN
SEMIFLEXION,
RECEPCION DE
MOVIL CON
MIEMBROS
SUPERIORES Y
MIEMBROS
INFERIORES

CO-ACTIVACION DE LA
MUSCULATURA
PRINCIPALMENTE
ISQUIOSURAL
(semitendinoso,
semimembranoso, biceps
femoral), CUADRICIPITAL
(vasto externo, vasto
interno, vasto medial y recto
anterior) GEMELOS Y
RECTO INTERNO (o gracil),

@080




