Meétodo M EA

SOLO
NECESITAS
UNA PARED...
iY TU PROPIO
CUERPO!

DE PARED

OBERON



SESION N°16

SQUAT ALA PARED

Colocate de pie, de cara a
la pared, los brazos doblados,
las manos contra la pared al
nivel de tus hombros.

Separalas piernas en po-
sicion abierta (los pies hacia
el exterior).

Inspira efectuando un
squat lento hasta que tus ro-
dillas estén a 90°.

Tus brazos van a estirar-
se, conserva la espalda recta.

Espira volviendo a la posi-
cién de pie, empieza otra vez.

RELEVE EN MEDIA PUNTA EN POSICION SQUAT

De pie, frente al muro, separa las pier-
nas en posicion abierta (los pies hacia el
exterior).

Dobla tus piernas hasta que tus rodi-
llas estén a 90°, no eches las nalgas hacia
atras.

Los brazos estan doblados, las ma-
nos contra la pared a nivel de tu cara.

Con la espalda recta, mantén la posi-
ciony levanta tu talén derecho y vuélvelo
a bajar. Repite el movimiento con el talon
izquierdo y asi sucesivamente.
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PATADA ATRAS + LEVANTAR RODILLA / A DERECHA

Coldcate recta frente a
la pared, los pies juntos.

Coloca tus manos en la
pared frente a ti, a nivel de
los hombros, brazos estira-
dos.

Sin arquearte ni salir-
te del eje con las caderas,
inspira y efectla una pata-
da ligera hacia atras con la
pierna derecha.

Espira trayendo la ro-
dilla derecha hacia delante
y subiendo con el otro pie a
la media punta.

Repite el movimiento, y
piensa en espirar cuando lle-
ves la pierna hacia delante.

PATADA ATRAS + LEVANTAR RODILLA / A IZQUIERDA

Colécate recta frente a
la pared, los pies juntos.

Coloca tus manos en la
pared frente ati, anivel delos
hombros, brazos estirados.

Sin arquearte ni salir-
te del eje con las caderas,
inspira y efectda una pata-
da ligera hacia atras con la
piernaizquierda.

Espira trayendo la ro-
dilla derecha hacia delante
y subiendo con el otro pie a
la media punta.

Repite el movimiento, y
piensa en espirar cuando lle-
ves la pierna hacia delante.
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ABDOMINALES SENTADA

SESION N°16

Siéntate de cara a la pared, las pier-
nas ligeramente flexionadas y los dedos
de los pies hacia la parte baja de la pared.

Estira los brazos delante de tiy echa

hacia atras el pecho para sentir la ten-
sién.

ABDOMINALES SENTADA 2

Bloquea la posicién y abre tu bra-
zo derecho hacia atras. Traelo en-
frente de ti y repite hacia el otro lado.

cuando abras el brazo hacia
atras, piensa en la mano que se queda
frente a ti, el trabajo a nivel de los abdo-
minales sera mas intenso. Haz la prueba
pensando en la mano de detras, veras
cémo notas la diferencia.

Siéntate frente a la
pared, las piernas ligera-
mente flexionadas y los
pies colocados encima
del rodapié.

Pon las manos frente
a ti, los brazos doblados,
y echa hacia atras el pe-
cho para estar en ten-
sion.

Efectua cuartos de
circulo alrededor de tu
pecho basculando tus
manos unidas hacia atras
alaizquierda, y ala dere-
cha.

Respira bien.
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PUENTE DE NALGAS + BRAZOS AL CENTRO

Tumbate en el suelo, los pies en la pa-
red. Rodillas a 90°, los pies ligeramente
mas altos que las rodillas. Fijate en que la
pelvis permanece neutra.

Levanta los brazos por encima de la
cabeza, inspiray contrae el suelo pélvico.

Espira y levanta tus caderas en un
movimiento controlado, llevando los bra-
zos entre las piernas.

Vuelve lentamente a la posicién ini-
cial y empieza de nuevo.



