
SEGMENTO 

CORPORAL

EJERCICIO

ACCIÓN 

ARTICULAR

IMPLICACIÓN MUSCULAR

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps (recto anterior, 

vasto externo, vasto interno, 

crural), glúteo mayor, 

isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor y 

mediano, isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor y 

mediano, isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor y 

mediano, isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor, 

glúteo mediano y menor; 

isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor, 

glúteo mediano y menor; 

isquiotibiales

EXTENSIÓN 

RODILLA Y 

CADERA

Cuádriceps, glúteo mayor, 

glúteo mediano y menor; 

isquiotibiales

FLEXIÓN DE 

RODILLA Y 

EXTENSIÓN DE 

CADERA

Isquiotiibiales, glúteos, 

iliocostal lumbar
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