
  

CUELLO BICEPS TRICEPS HOMBROS ESPALDA

ESPALDA Y ABDOMEN FLEXORES DE CADERA  CADERA Y GLÚTEOS

CADERA Y GLÚTEOS ADUCTORES CUADRICEPS

PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA

TABLA DE ESTIRAMIENTOS ESPECÍFICOS PARA JUDOKAS

IMPORTANTE
AL ESTIRAR  NO DEBEMOS SENTIR DOLOR.

REALIZAR LOS ESTIRAMIENTOS SIEMPRE CON LA ESPALDA R ECTA 
(COMO EN LA FOTO).

HACER LOS ESTIRAMIENTOS POR LOS DOS LADOS (IZQ Y DE R) Y 
MANTENER CADA ESTIRAMIENTO 20 seg.
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