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Ejercicios

LEVANTAMIENTO DE PIERNAS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Colóquese de cara a la pared con el asiento desplegado. Agárrese al
asiento con el cuerpo perpendicular, tal y como se muestra en el dibujo.
Mantenga el tronco recto (paralelo a la pared de la piscina), y utilizando
los músculos abdominales, levante las piernas rectas hacia la parte de
abajo del asiento. Baje las piernas lentamente a la posición original.
Repita.

ELEVACIÓN LATERAL
12-18 REPETICIONES (3-5 SERIES)
Comience con todo el cuerpo paralelo a la pared de la piscina, con los
codos sujetados a los agarres de la barra de mano y mirando hacia la
piscina. Manteniendo el tronco recto, columpie ligeramente la parte inferior
del cuerpo desde la cadera hacia la izquierda y entonces vuelva al medio.
Complete una serie entera antes de repetir el proceso hacia el otro lado.

ELEVACIONES DEL CUERPO
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Asiendo los agarres de la barra superior, manténgase colgado en
suspensión antes de tirar hacia arriba, utilizando lentamente la parte
superior de la espalda, hombros y músculos de los brazos. Coja impulso
saliendo del agua hacia arriba hasta que se produzca tensión en los
brazos, después relaje y repita. Define la parte superior de la espalda
y los músculos de los hombros sin esfuerzo.

FONDOS INTERNOS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Coloque las manos en los agarres de la barra superior y los pies en los
inferiores. Mantenga el cuerpo recto y tire con los brazos acercándose
al aparato, utilizando los brazos. Los fondos refuerzan los brazos, pecho
y los músculos de la espalda superior.



Ejercicios 2

FLEXION DE PIERNAS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Coloque la zona abdominal/pecho en el asiento mientras que coge la
barra del asiento con las dos manos. Doble por la parte de la cintura y
mantenga los dedos de los pies hacia el fondo de la piscina. Doble las
rodillas y eleve los pies hacia los glúteos y luego hacia el fondo de la
piscina. Intente evitar un movimiento oscilatorio. Refuerza los tendones.
VARIACIÓN: ESTIRAMIENTO DE PIERNAS. Dirija los pies hacia el
fondo de la piscina doblando la parte de la cadera y extienda las piernas
para que el cuerpo esté recto. Refuerza la parte inferior de la espalda
y los músculos de los glúteos.

FONDOS EXTERNOS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Con los brazos en la barra de arriba y los pies asegurados en los agarres
de abajo, maniobre para conseguir una posición arqueada cómoda.
Agarrándose firmemente, elévese saliendo del agua hasta una posición
como si estuviera de pie y luego baje introduciéndose en el agua de
nuevo. Refuerza los hombros, piernas, brazos y espalda.

ELEVACIÓN DE GEMELOS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Coja la barra del medio y coloque los pies junto a la pared de la piscina
debajo del aparato. Levante los talones, manteniendo las piernas
extendidas y después vuelva a la posición inicial. Repita. Desarrolla la
parte de los gemelos.

FLEXIONES ABDOMINALES
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Asegurando los pies bajo los agarres inferiores, coloque los brazos
detrás de la nuca o cruzados sobre el pecho y flexione hasta un punto
de tensión, después relaje lentamente. También se puede hacer con un
movimiento diagonal, moviendo la parte superior del cuerpo de un lado
a la parte inferior del otro lado. VARIACIÓN: Coloque los pies debajo
de los agarres del medio y repita los movimientos mostrados previamente.



EXTENSIÓN DE PIERNAS
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Colóquese sobre el asiento dando la espalda al aparato, con las rodillas
juntas y las manos agarradas a la barra del asiento por detrás de la
espalda. Después, extienda ambas piernas totalmente para hacer una
serie. Repita. Desarrolla los cuadriceps o área frontal de los muslos.

LEVANTAMIENTO DE BRAZO
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Con una mano en el agarre del medio y un pie en la pared para apoyarse,
coloque el cuerpo inclinado hacia un lado. Coloque el brazo exterior
cerca del cuerpo y extiéndalo hacia la superficie del agua. Repita el
proceso con el otro brazo después de completar una serie entera.
Desarrolla los músculos de los hombros.

GOLPE DE PIERNA
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Comience con la espalda hacia el aparato. Con una pierna recogida bajo
el glúteo, extienda la otra pierna hacia delante como si estuviera chutando
un balón. Mantenga los dedos de los pies estirados hacia fuera. Complete
una serie entera antes de repetir el proceso con la otra pierna.

TIJERAS LATERALES
8-12 REPETICIONES (1-3 SERIES)
Con una mano en el agarre superior y otra en el agarre inferior, ponga
el cuerpo de forma lateral con las piernas juntas. Extienda las piernas
totalmente con los dedos de los pies estirados. Separe las piernas en
forma de tijeras, una salpicando en la superficie del agua y la otra hacia
la pared de la piscina. Complete una serie entera en la parte derecha.
Desarrolla las caderas, piernas, laterales, abdominales y brazos.
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