EJORAR EN LAS TAREAS
ACTUAR ANTE EL DOLOR

HAY UN FACTOR QUE
DEBEMOS ABORDAR.

A MOVIMIENTOS QUE ANTES NO DOLIAN.
TATIVAS SIN UN PLAN ORGANIZADO.
‘NOS [/ {i[e)-, ALGUNOS FORZANDO Y OTROS EVITANDO.

'IO-j'I'E VOY A EXPLICAR DIFERENTES
R, REALIZAR MOVIMIENTOS EN €EL
EN Y ALTERNATIVAS.

AMBIOS SEREMOS CAPACES DE ENTRENAR

REALIZAR EAS MAS COMPLEJAS Y
LVIENDA I
ALLSTRAIN]

Supera tus limit

TE A UNAS POSICIONES Y MOVIMIENTOS
R Y PODER MOSTRAR A NUESTRO CEREBRO
TROLAR ESOS MOVIMIENTOS.

JIDO SE ENTRENA, PERO EL CEREBRO
SAS PARA RETARTE Y HACER ALGO MAS

SARLO PARA RECUPERAR LA
O. POR ESO, ESTAS PROGRESIONES SON

Este documento es meramente educativo y no
pretende dar consejo médico. Si tiene un dolor
recurrente, consulte con un profesional.

( : > Entrenamiento con Alexis



TEM

EMPEZAMOS LENTO Y CONTROLADO:
e EXCENTRICA LENTA, PAUSA Y CONCENTRICA
CONTROLADA.

e EXCENTRICA LENTA, PAUSA Y CONCENTRICA
POTENTE, PERO SIN PERDER ESTABILIDAD.

e EXCENTRICA RAPIDA, PAUSA Y CONCENTRICA
POTENTE.

e« EXCENTRICA RAPIDA, SIN PAUSA PASAR A
CONCENTRICA TODO LO RAPIDO POSIBLE Y
HACERLO POTENTE.

BAJADA Y SUBIDA LENTAS

BAJADA LENTA, PAUSA Y SUBIDA POTENTE
BAJADA LENTA Y SIN PAUSA SUBIDA POTENTE
BAJADA RAPIDA, PAUSA Y SUBIDA POTENTE
BAJADA Y SUBIDA RAPIDAS SIN PAUSA*

USA UN METRONOMO PARA SER ESTRICTO

*SI NO PUEDES HACER UNA SENTADILLA CON TEMPOS RAPIDOS, ES
IMPOSIBLE HACER EJERCICIOS MAS COMPLEJOS COMO CARGADAS,
PORQUE LAS VELOCIDADES Y FUERZAS DE FRENADA SON MAYORES
AUNQUE EL PESO SEA MENOR.



RANGC

AYOR RANGO:
SPONIBLE SIN DOLOR.

ION DE RANGO MOLESTO.
SURIDAD EN NUEVO RANGO.

A UN NUEVO RANGO.
PULL OVE |
A

NERT gmpe E IR POCO A POCO
: RA&@QN;SEGURIDAD.

Supera tus limites

PARK



)OS QUE QUIERAS ESTRESAR Y

ZA-RETO CON LOS MUSCULOS
NTO

ERZO EN RANGO INTERMEDIO
DO

ULTAD/RETO CON EL
ACORTAMIENTO.

AS EXIGENTE EN POSICION DE CADERA
ES CON LA CADERA FLEXIONADA. ES UN
ORTANTE QUE PUEDE TRAER MEJORAS
IER DOLOR SI SE ELIGE BIEN LA POSICION
OSICION EL EJERCICIO ES MAS DIFiCIL.



50S TEJIDOS DESDE OTRA TAREA, PARECIDO
PERO CAMBIANDO EL PATRON DE

O EL ANGULO EN EL QUE LAS FUERZAS

A ARTICULACION.

EL MISMO GESTO PERO QUE LOS TEJIDOS
DOS SEAN DIFERENTES.
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ER UN PESO MUERTO, YA QUE EN' ESTE CASO DUELE,
AS QUE EXIJAN A OTROS MUSCULOS PERO EN
RECIDAS.

UN HIP THRUST UNILATERAL AYUDARA A SEGUIR
CADENA POSTERIOR PERO SIN DOLOR.

TE LLEVA A ESAS POSICIONES DE FLEXION DE CADERA
DO MAS LA PARTE ANTERIOR DE CUERPO QUE LA
;LUSO REALIZAR UN EJERCICIO COMO UNA SENTADILLA
IT, QUE AUN NO SIENDO BISAGRAS PURAS, PODEMOS
O PERDER EL ESTIMULO EN ESAS ZONAS.



iME ALEGRO DE QUE HAYAS LLEGADO HASTA AQUI!

PARA NO PERDERTE NADA DE LO QUE SUBO ASEGURATE DE
SEGUIRME EN MIS REDES SOCIALES

©] @alistraining
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@ apalexis.online@gmail.com

SI QUIERES CONSEGUIR RESULTADOS EN TU
ENTRENAMIENTO Y APRENDER A PONERTE FUERTE, DEJANDO
LOS DOLORES ATRAS, EMPIEZA POR

QUE NADA TE PARE Y...

AG\

ALLSTRAINING

Supera tus limites



https://www.instagram.com/allstraining/
https://www.youtube.com/@AllsTraining
https://forms.gle/V8vqC3PfhVujWyEe7

