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Euroinnova International Online Education

Especialistas en Formacion Online

SOMOS
EUROINNOVA
INTERNATIONAL
ONLINE
EDUCATION

Euroinnova International Online Education inicia su
actividad hace mas de 20 afos. Con la premisa de
revolucionar el sector de la educacién online, esta
escuela de formacién crece con el objetivo de dar la
oportunidad a sus estudiantes de experimentar un
crecimiento personaly profesional con formacién
eminentemente practica.

Nuestra visién es ser una escuela de formacién online
reconocida en territorio nacional e internacional por
ofrecer una educacién competente y acorde con la

realidad profesional en busca del reciclaje profesional.

Abogamos por el aprendizaje significativo para la vida
real como pilar de nuestra metodologia, estrategia que
pretende que los nuevos conocimientos se incorporen
de forma sustantiva en la estructura cognitiva de los
estudiantes.

R

CERTIFICACION
EN CALIDAD

www.euroinnova.edu.es

Euroinnova International Online Education es miembro de pleno
derecho en la Comision Internacional de Educacién a Distancia,
(con estatuto consultivo de categoria especial del Consejo
Econdémico y Social de NACIONES UNIDAS), y cuenta con el
Certificado de Calidad de la Asociacion Espafiola de
Normalizacion y Certificacion (AENOR) de acuerdo a la
normativa ISO 9001, mediante la cual se Certifican en Calidad
todas las acciones formativas impartidas desde el centro.
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Descubre Euroinnova International Online Education
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ACCESIBILIDAD HONESTIDAD

Somos cercanos y Comprensivos, Somos claros y transparentes,
trabajamos para que todas las nuestras acciones tienen como Ultimo
personas tengan oportunidad de objetivo que el alumnado consiga sus
seguir form&ndose. objetivos, sin sorpresas.

PRACTICIDAD

Formacion practica que suponga un
aprendizaje significativo. Nos
esforzamos en ofrecer una
metodologia practica.

EMPATIA

Somos inspiracionales y trabajamos
para entender al alumno y brindarle
asf un servicio pensado pory para él

A dia de hoy, han pasado por nuestras aulas mas de 300.000 alumnos provenientes de
los 5 continentes. Euroinnova es actualmente una de las empresas con mayor indice de
crecimientoy proyecciéon en el panorama internacional.

Nuestro portfolio se compone de cursos online, cursos homologados, baremables
en oposiciones y formacion superior de postgrado y master.

www.euroinnova.edu.es
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Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcion
Anatomica + Especializacion en Monitor de Musculacion y Fitness (Doble Titulacion
+ 8 Créditos ECTS)

DURACION
0350 horas

MODALIDAD
O0Online

CREDITO
08 ECTS

CENTRO DE FORMACION:
Euroinnova International

Online Education EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

TITULACION

Doble Titulacién: - Titulacion de Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de
Estiramientos y Descripcion Anatémica con 150 horas expedida por EUROINNOVA
INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION, miembro de la AEEN (Asociacién Espanola de
Escuelas de Negocios) y reconocido con la excelencia académica en educacién online por QS
World University Rankings - Titulaciéon Propia de Monitor de Musculacion y Fitness con 200
horas expedida por la Universidad Europea Miguel de Cervantes acreditada con 8 ECTS
Universitarios (Curso Universitario de Especializacién de la Universidad Europea Miguel de
Cervantes)

o , CUALIFICAZ ) .
Hli Titulacién Expedida por - Titulacién Avalada para el
*g EUROINNOVA  Euroinnova International ﬁ Desarrollo de las Competencias
it Online Education - Profesionales R.D. 1224/2009

www.euroinnova.edu.es
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Una vez finalizado el curso, el alumno recibirad por parte de Euroinnova International Online Education via
correo postal, la titulacién que acredita el haber superado con éxito todas las pruebas de conocimientos

propuestas en el mismo.

Esta titulacion incluird el nombre del curso/master, la duracién del mismo, el nombre y DNI del alumno, el

nivel de aprovechamiento que acredita que el alumno superé las pruebas propuestas, las firmas del

profesor y Director del centro, y los sellos de la instituciones

que avalan la formacién recibida (Euroinnova Internaional Online Education y la Comisién Internacional

para la Formacién a Distancia de la UNESCO).

EUROINNOVA INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION
EXPIDE LA SIGUIENTE TITULACION

NOMBRE DEL ALUMNO/A

con NGmero de Documento XXXXXXXXX ha superado los estudios correspondientes de

Nombre de la Accién Formativa

de XXX horas, perteneciente al Plan de Formacion de EUROINNOVA en la convocatoria de XXX

Y para que surta los efectos pertinentes queda registrado con nimero de expediente XXXX/XXXX-XXXX-XXXXXX
Con un nivel de aprovechamiento ALTO

Y para que conste expido la presente TITULACION en

Granada, a (dia) de (mes) del (afio)

La Direccion General Firma del Alumno/a

NOMBRE DEL DIRECTOR ACADEMICO sello NOMBRE DEL ALUMNO

www.euroinnova.edu.es
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DESCRIPCION

Si se dedica profesionalmente al entorno del deporte y quiere conocer los aspectos
fundamentales sobre la anatomia y estiramientos este es su momento, con el Curso Superior
de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcion Anatémica +
Especializacién en Monitor de Musculacién y Fitness podra adquirir los conocimientos
necesarios para desempenar esta funciéon con éxito. Gracias a la realizacién de este Curso
conocerd todo lo referente sobre la fisiologia y la flexibilidad ademas de saber los beneficios
de los estiramientos que se pueden realizar, en el entorno del fitness, adquiriendo las
técnicas para trabajar la musculaciéon de manera profesional.

OBJETIVOS

e Conocer las bases anatémicas y fisiolégicas del movimiento para aplicarlas a los
ejercicios caracteristicos de musculacion y fitness

¢ Adquirir conocimientos bdsicos sobre el sistema 6seo y la fisiologia muscular

Analizar las respuestas fisioldgicas a los ejercicios de musculacion y fitness

Comprender la importancia de la nutricion en la realizacion de deporte

Conocer la teoria del entrenamiento aplicada a la musculacién y fitness.

Conocer los aspectos fundamentales sobre la fisiologia y la Flexibilidad.

Adquirir conocimientos sobre los beneficios de los estiramientos y los tipos.

e Aplicar las reglas para un estiramiento seguro.

e Estirar todas las partes del cuerpo profesionalmente.

A QUIEN VA DIRIGIDO

Este Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcién
Anatémica + Especializacion en Monitor de Musculacién y Fitness esta dirigido a todas
aquellas personas que quieran ampliar sus conocimientos profesionales sobre este dmbito,
asi como a profesionales que deseen seguir formandose en la materia.

PARA QUE TE PREPARA

' AENOR J| AENOR ..
www.euroinnova.edu.es {IQNET
(o | [oowom | * LTD
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El presente Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos y Descripcion
Anatémica + Especializaciéon en Monitor de Musculacién y Fitness dotara al alumno de los
conocimientos necesarios para supervisar satisfactoriamente las necesidades de los distintos
objetivos estéticos, deportivos y de salud de los alumnos como monitor de musculaciény
fitness. Ademas el Curso le prepara para conocer a fondo el &mbito de la anatomia
relacionada con los diferentes estiramientos posibles a realizar, haciendo hincapié en
hacerlo de forma seguray profesional.

SALIDAS LABORALES

Deporte / Actividad Fisica / Gimnasio / Monitor / Entrenador.

AENOR j§] AENOR .
www.euroinnova.edu.es {|QNE
s | e T )
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EUROINNOVA

INTERNATIONAL ONLINE EDUCATION

MATERIALES DIDACTICOS

¢ Paquete SCORM: Monitor de Musculaciény
Fitness

e Paquete SCORM: Anatomia y Estiramientos.
Guia de Estiramientos y Descripcién

Anatdémica

* Envio de material diddctico solamente en Espana.

AENOR j§] AENOR 2
www.euroinnova.edu.es :
s | e T )
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FORMAS DE PAGO _——
- Tarjeta de crédito. . e :
Torserence. @

- Paypal. bizum -
- Bizum.
- PayU. Wb’ 7 M Fracciona tu pago con la
- Amazon Pay. garantia de
LLAMANOS GRATISAL & Innovapay
FINANCIACION Y BECAS

EUROINNOVA continta ampliando su programa de becas para acercar y posibilitar el aprendizaje continuo al
maximo numero de personas. Con el fin de adaptarnos a las necesidades de todos los perfiles que
componen nuestro alumnado.

Euroinnova posibilita el
acceso a la educacion
mediante la concesion
de diferentes becas.

BECA
Desempleados

Ademas de estas ayu-
das, se ofrecen Facilida-
des economicas y me-
todos de financiacion
personalizados 100 %
sin intereses.

BECA
Emprende

BECA
Antiguos
Alumnos

www.euroinnova.edu.es
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LIDERES EN FORMACION ONLINE

7 Razones para confiar en Euroinnova

v/ 25% de alumnos internacionales.

v/ 97% de satisfaccion.

v 100% lo recomiendan.

v Mas de la mitad ha vuelto a
estudiar en Euroinnova

NUESTRA EXPERIENCIA

v Mas de 20 afios de experiencia.

' Mas de 300.000 alumnos vya se han
formado en nuestras aulas virtuales

« Alumnos de los 5 continentes.

Las cifras nos avalan

< 4,7 Ak hkA

4,7 kKA 8.582 '] 5.856
\7 2.625 opiniones 0

12.842 opiniones suscriptores suscriptores

NUESTRO EQUIPO

En la actualidad, Euroinnova cuenta con un equipo humano formado por mas de 300
profesionales. Nuestro personal se encuentra sélidamente enmarcado en una estructura
que facilita la mayor calidad en a atencién al alumnado.

NUESTRA METODOLOGIA

—_—

@ APRENDIZAJE SIGNIFICATIVO

- 100% ONLINE

Jm— —

Estudia cuando y desde donde quieras.
Accede al campus virtual desde cualquier

dispositivo.
EQUIPO DOCENTE

O L]
@ ESPECIALIZADO

Euroinnova cuenta con un equipo de
profesionales que haradn de tu estudio una
experiencia de alta calidad educativa

www.euroinnova.edu.es

Con esta estrategia pretendemos que los
nuevos conocimientos se incorporen de
forma sustantiva en la estructura cognitiva
del alumno.

% NO ESTARAS SOLO

Acompafamiento por parte del equipo de
tutorizacién durante toda tu experiencia
como estudiante.
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CALIDAD AENOR

« Somos Agencia de Colaboracién N° 9900000169 autorizada por el Ministerio
de Empleo y Seqguridad Social.

« Se llevan a cabo auditorias externas anuales que garantizan la maxima calidad
AENOR.

« Nuestros procesos de ensefanza estan certificados por AENOR por a ISO 9001

-'t!:,
AENOR | AENOR Bt
GESTION GESTION I Q N E T
DE LA CALIDAD AMBIENTAL

.
1S0 3001 1S014001 LTD

CONFIANZA
60L§A DE EMPLEO
Contamos con el sello de Y PRACTICAS
Confianza Online y Disponemos de Bolsa de
colaboramos con la Empleo propia con diferentes
Universidades mas ofertas de trabajo, y facilitamos
o la realizacidon de practicas de
prestigiosas, empresa a nuestro alumnado.
Administraciones Publicas y

Empresas Software a nivel Somos agencia de colaboracion

: _ ) _
Nacional e Internacional. N° 9900000169 autorizada por
el Ministerio de Empleoy

Seguridad Social.
*
O * o oreRa be MNP
e | Y SEGURIDAD SOCIAL
CONFIANZA
ONLINE
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Solicita informacién gratis

SOMOS DISTRIBUIDORES DE FORMACION

Como parte de su infraestructuray
como muestra de su constante
expansioén, Euroinnova incluye dentro
de su organizacién una editorial y una
imprenta digital industrial.

ONLINE EDUCATION

www.euroinnova.edu.es
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ALIANZAS Y ACREDITACIONES
—

"X UCAM ¢ v UCAV

z
2 .
2l www.ucavila.es

J CATOLICADE MURCIA

N3 UNIVERSIDAD H
|Im 4 udima
EBRIJA

Universidad Europea
Miguel de Cervantes

Centro

utc &L@ MoTUs UANE UTEGE::..

SiU sumese (v~ W UDAVINCI @ ecameus

* X %
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1 Junta

c.a Unién Europea de Andalucia EUROPEO
| ﬁ h‘ CERTIFIED
et ASSOCIATE

GESTION GESTION
AMBIENTAL
W Adobe

DE LA CALIDAD

15014001

150 9001

®x°cechr ©

CONFIANZA
INLIN

iyl Google

Accredited Technical Associate f or E d uca tio n

aMaDeEus ~Sacge
software Specialist HP ExpertONE

Your technology partner

J Microsoft®
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Programa Formativo

PARTE 1. MONITOR DE MUSCULACION Y
FITNESS

MODULO 1. ASPECTOS TEORICOS

UNIDAD DIDACTICA 1. BASES ANATOMICAS Y FISIOLOGICAS DEL MOVIMIENTO

1. Introduccién a la fisioterapia
2. Fundamentos anatémicos del movimiento

UNIDAD DIDACTICA 2. SISTEMA OSEO

Morfologia

Fisiologia

Division del esqueleto
Desarrollo 6seo

Sistema éseo

Articulaciones y movimiento

oukhwn-=

UNIDAD DIDACTICA 3. FISIOLOGIA MUSCULAR

Introduccion

Tejido muscular
Clasificacién muscular
Acciones musculares
Ligamentos
Musculatura dorsal
Tendones

NounbkbwnN =

UNIDAD DIDACTICA 4. SISTEMAS ENERGETICOS

Sistema energético

ATP (Adenosina Trifosfato)

Tipos de fuentes energéticas

Sistema anaerdbico alactico o sistema de fosfageno
Sistema anaerdbico lactico o glucélisis anaerdbica
Sistema aerobico u oxidativo

oukhwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 5. METABOLISMO EN FISIOLOGIA DEL EJERCICIO

1. El ejercicio fisico

www.euroinnova.edu.es
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Curso Superior de Anatomia y Estiramientos. Guia de Estiramientos
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2. Adaptaciones Organicas en el Ejercicio
3. Metabolismo energético durante el ejercicio. La fatiga

EUROINNOVA M€
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UNIDAD DIDACTICA 6. DIETETICA Y NUTRICION APLICADA A LA MUSCULACION Y FITNESS

Introduccion

Nutricién y salud

Necesidad de nutrientes
Hidratacion y rendimiento deportivo
Las ayudas ergogénicas

Elaboracion de dietas

oukhwnNn-=

UNIDAD DIDACTICA 7. TEORIA DEL ENTRENAMIENTO APLICADO A LA MUSCULACION Y
FITNESS. INTRODUCCION AL ENTRENAMIENTO

Teorias que explican los fenémenos de adaptacién del organismo a los esfuerzos
Factores que intervienen en el entrenamiento fisico
Medicién y evaluacion de la condicion fisica
Calentamiento y enfriamiento

Técnicas de relajacién y respiraciéon

Entrenamiento de la flexibilidad

Entrenamiento cardiovascular o aerébico
Entrenamiento muscular

Entrenamiento de la fuerza

El desentrenamiento

Conducta de higiene en el entrenamiento

SoOYVYOeNOUAWDN =

—

UNIDAD DIDACTICA 8. LESIONES DEPORTIVAS. PREVENCION Y TRATAMIENTO

Introduccioén a las lesiones deportivas

Definicién

La prevencion

Tratamiento

Lesiones deportivas frecuentes

;Qué debes hacer si te lesionas durante la realizacion del ejercicio fisico?
;Qué puedes hacer si te lesionas?

Causas mas comunes de las lesiones en el entrenamiento

Técnicas utilizadas en la prevencién y tratamiento de lesiones

WO N A WN =

UNIDAD DIDACTICA 9. PRIMEROS AUXILIOS APLICADOS A LA MUSCULACION Y FITNESS

1. Introduccién a los Primeros Auxilios

2. Actuaciones en primeros auxilios

3. Normas generales para la realizaciéon de vendajes
4. Maniobras de resucitacién cardiopulmonar

ANEXO 1. EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO
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MODULO 2. RECURSOS PRACTICOS DE TONIFICACION
DIRIGIDA

Introduccion.
Calentamiento.
Cuddriceps
Pectorales.
Espalda.
Biceps.

Lunges.
Hombros.
Abdominales.
Estiramientos.

PARTE 2. ANATOMIA Y ESTIRAMIENTOS.

UNIDAD DIDACTICA 1. FISIOLOGIA Y FLEXIBILIDAD
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1. ;(Qué es la flexibilidad?
2. Anatomia muscular
3. ;/Qué es el Estiramiento?

UNIDAD DIDACTICA 2. LOS BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTOS

1. Mejora de la amplitud del movimiento

2. Aumento de la potencia

3. Reduccién del dolor muscular después del ejercicio
4. Reduccién de la fatiga

UNIDAD DIDACTICA 3. TIPOS DE ESTIRAMIENTOS

Estiramientos estaticos
Estiramiento estatico
Estiramiento pasivo
Estiramiento activo
Estiramiento con FNP
Estiramiento isométrico
Estiramientos dindmicos
Estiramiento balistico
Estiramiento dindmico
Estiramiento aislado activo
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UNIDAD DIDACTICA 4. REGLAS PARA UN ESTIRAMIENTO SEGURO

1. Calentar antes de estirar
2. Estirar antes y después de hacer ejercicio
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Estirar todos los musculos principales y sus grupos musculares opuestos
Estirar suave y lentamente

Estirar SOLO hasta el punto de tensién

Respirar lentamente mientras se estira
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UNIDAD DIDACTICA 5. COMO ESTIRAR DE FORMA ADECUADA

1. Cuando estirar

2. Mantener, contar y repetir
3. Secuencia

4. Postura

UNIDAD DIDACTICA 6. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUELLO Y LOS HOMBROS

Estiramiento de la parte lateral del cuello

Estiramiento del cuello con rotacion

Estiramiento del cuello con flexién hacia delante

Estiramiento del cuello con extension

Estiramiento del cuello con protracciéon

Estiramiento del cuello con flexién, sentado

Estiramiento de los hombros con el brazo paralelo

Estiramiento de los hombros con el codo flexionado

Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados agarrando los hombros
Estiramiento de los hombros con los brazos cruzados sobre los muslos
Estiramiento de los hombros por detras
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UNIDAD DIDACTICA 7. ESTIRAMIENTOS PARA LOS BRAZOS Y EL TORAX

Estiramiento del térax por encima de la cabeza

Estiramiento del térax con un companero

Estiramiento del térax con los brazos paralelos

Estiramiento del térax con los codos flexionados

Estiramiento del térax por detras de la espalda

Estiramiento del térax flexionado

Estiramiento del triceps

Estiramiento de los rotadores del brazo con el codo hacia fuera
Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia arriba
10. Estiramiento de los rotadores del brazo con el brazo hacia abajo
11. Estiramiento del antebrazo de rodillas

12. Estiramiento del antebrazo con las palmas hacia fuera

13. Estiramiento de los flexores del antebrazo con los dedos hacia abajo
14. Estiramiento de los dedos

15. Estiramiento de la mufeca con los dedos hacia abajo

16. Estiramiento de la mufieca con rotacién

Nk WN =

0

UNIDAD DIDACTICA 8. ESTIRAMIENTOS PARA EL ABDOMEN

1. Estiramiento del abdomen sobre los codos
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2. Estiramiento del abdomen con elevaciéon
3. Estiramiento del abdomen con rotacion
4. Estiramiento del abdomen con extension
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UNIDAD DIDACTICA 9. ESTIRAMIENTOS PARA LA ESPALDA Y LOS FLANCOS (PARTES
SUPERIOR, MEDIA E INFERIOR)

Estiramiento de la parte superior de la espalda

Estiramiento de todo el cuerpo, tumbado

Estiramiento de la espalda con elevacién

Estiramiento de la espalda con flexién, sentado

Estiramiento lateral sentado hasta alcanzar el pie
Estiramiento rodilla a pecho, de pie

Estiramiento rodilla a pecho, tumbado

Estiramiento rodillas a pecho tumbado

Estiramiento hacia delante, de rodillas

10. Estiramiento en arco de la espalda, de rodillas

11. Estiramiento de la espalda con rotacién, de rodillas

12. Estiramiento de la espalda con rotacion, de pie

13. Estiramiento de la espalda con rotacién y elevacién de los brazos, de pie
14. Estiramiento con las piernas cruzadas, tumbado

15. Estiramiento llevando las rodillas a uno y otro lado, tumbado
16. Estiramiento con la rodilla flexionada, con rotacion, sentado
17. Estiramiento de rodillas hasta alcanzar el pie

18. Estiramiento lateral, de pie

19. Estiramiento lateral, sentado
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UNIDAD DIDACTICA 10. ESTIRAMIENTOS PARA LAS CADERAS Y LOS GLUTEOS

Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el suelo, tumbado
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, tumbado
Estiramiento de la cadera con una rodilla flexionada, de pie
Estiramiento de los gluteos con una pierna apoyada, de pie
Estiramiento de la cadera con rotacién, sentado
Estiramiento de la cadera con rotacion, de pie
Estiramiento en flexion sentado con las piernas cruzadas
Estiramiento en flexion con los pies juntos, sentado

9. Estiramiento de los gluteos rodilla a pecho, sentado
10. Estiramiento de los gluteos pie a pecho, sentado
11. Estiramiento con una rodilla cruzada hacia el pecho, tumbado
12. Estiramiento de los gluteos con una pierna apoyada, sentado
13. Estiramiento de los gliteos con una pierna apoyada, tumbado
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UNIDAD DIDACTICA 11. ESTIRAMIENTOS PARA EL CUADRICEPS

1. Estiramiento del cuadriceps de rodillas
2. Estiramiento del cuadriceps de pie
3. Estiramiento del cuadriceps tumbado
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4. Estiramiento del cuadriceps de lado
5. Estiramiento del cuddriceps inclinado hacia atrds con las rodillas flexionadas
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UNIDAD DIDACTICA 12. ESTIRAMIENTOS PARA LOS MUSCULOS ISQUIOTIBIALES

Estiramiento de los isquiotibiales en flexion, sentado

Estiramiento de los isquiotibiales con un pie hacia delante, de pie

Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de pie

Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada, de pie

Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna extendida, sentado

Estiramiento de los isquiotibiales asistido por un companero, tumbado

Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla flexionada, tumbado

Estiramiento de los isquiotibiales con una rodilla extendida, tumbado

Estiramiento de los isquiotibiales con un pie levantado, de rodillas

Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna apoyada, sentado

Estiramiento de los isquiotibiales con una pierna levantada y la rodilla flexionada, de

pie

. Estiramiento de los isquiotibiales con las rodillas flexionadas y tirando de los pies,
sentado

13. Estiramiento de los isquiotibiales en flexién, de pie
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UNIDAD DIDACTICA 13. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ADUCTORES

Estiramiento de los aductores con los pies juntos, sentado
Estiramiento de los aductores con las rodillas separadas, de pie
Estiramiento de los aductores con una pierna levantada, de pie
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, de rodillas
Estiramiento de los aductores con una pierna hacia fuera, agachado
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, sentado
Estiramiento de los aductores con las piernas separadas, de pie
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UNIDAD DIDACTICA 14. ESTIRAMIENTOS PARA LOS ABDUCTORES

Estiramiento de los abductores con la cadera hacia fuera, de pie

Estiramiento de los abductores con una pierna cruzada, de pie

Estiramiento de los abductores con un pie cruzado por detras del otro, de pie
Estiramiento de los abductores con una pierna colgando, tumbado
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UNIDAD DIDACTICA 15. ESTIRAMIENTOS PARA LAS PANTORRILLAS

Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio en flexién plantar

Estiramiento del gastrocnemio con un pie en flexién plantar

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, con las manos en la pared
Estiramiento del gastrocnemio tirando de un pie, sentado

Estiramiento del gastrocnemio con un pie levantado, de pie

Estiramiento del gastrocnemio sobre un talén atrasado, en posiciéon encorvada
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9. Estiramiento del tendén de Aquiles con un pie levantado, de pie

10. Estiramiento del tendén de Aquiles sobre un talén

11. Estiramiento del tendén de Aquiles sobre un talén atrasado, de pie

12. Estiramiento del tendén de Aquiles sobre un talén atrasado, con las manos en la pared

13. Estiramiento del tendén de Aquiles con las rodillas flexionadas, tirando de los pies,
sentado

14. Estiramiento del tendén de Aquiles con un pie en flexién plantar, en posicion
encorvada

15. Estiramiento del tendén de Aquiles con un pie adelantado en flexién plantar, de
rodillas

16. Estiramiento del tendén de Aquiles, agachado

UNIDAD DIDACTICA 16. ESTIRAMIENTOS PARA LAS ESPINILLAS, LOS TOBILLOS Y LOS PIES

Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie atrasado
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie levantado
Estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el pie cruzado por delante
Estiramiento de la cara anterior de la pierna de rodillas

Estiramiento con rotacion del tobillo

Estiramiento de los dedos de los pies, agachado
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Esta es tu Escuela

N
E

. Te ha parecido interesante esta formacion? Si adn tienes dudas, nuestro
equipo de asesoramiento académico estara encantado de resolverlas.
Preguntanos sobre nuestro método de formacion, nuestros profesores, las
becas o incluso simplemente condcenos.

Solicita informacion sin compromiso.

Llamadme gratis iMatricularme ya!
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