

















Tumbada boca arriba,
miniball entre escépulas.
Brazos abiertos. Respira
profundo, expandiendo
costillas.

Objetivo: abrir el pecho,
activar musculatura
respiratoria.
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Respiracion con miniball
bajo la espalda dorsal
15-20 Respiraciones

controladas
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Tumbada, rodillas
flexionadas, miniball
entre muslos.

Eleva cabeza y hombros
suavemente, sin tirar del
cuello.
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Crunch con miniball entre
muslos
12-15 repeticiones |
Core, control cervical

En decubito lateral,
miniball bajo cintura.
Eleva y baja pierna
superior.

Elevacion lateral de
piernas con miniball bajo
la cintura
10-12 por lado |
Oblicuos y aductores

e
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Desde rodillas, baja
empujando con
control.

Push-up de triceps con
miniball bajo un pecho
(opcional)
8-10 por lado | Triceps,
pectoral, estabilidad escapular
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Posicion lateral.
Deja caer piernas
hacia un lado, luego
al otro.

=200

Rotacién de columna con
miniball entre rodillas
5 por lado | Movilidad

columna lumbar

e

Pelvic tilt con miniball
entre muslos
10-15 repeticiones
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Puente de gliteos con
miniball entre rodillas
12 repeticiones | Gluteos,
isquios, aductores
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Adducciones con miniball
entre rodillas

10 repeticiones + 10
bombeos | Aductores y core

Tips adicionales

e Presiona miniball con
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Tumbada, rodillas
flexionadas, miniball entre
muslos.

Bascula la pelvis sin
levantar gluteos.
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e Tumbada, eleva pelvis,
vértebra a vértebra.
e Aprieta la miniball al subir.
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e Boca arriba, piernas
elevadas a 90°.

tobillos.

Usa ropa cémoda, sin costuras que molesten.
Puedes repetir esta rutina 2-3 veces por

semana.

Complementa con caminatas suaves o yoga.
Si tienes patologias, consulta antes a tu

fisioterapeuta.

Escucha a tu cuerpo y adapta segun tu energia

diaria.
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Estiramiento lumbarcon

rodillas al pecho
1 minuto | Liberar
zona lumbar y sacra

e Tumbada, miniball bajo
la base de la pelvis.

¢ Rodillas al pecho,
respira profundo.




Desde FIT BY NAZA te acompafio a reconectar con tu cuerpo y tu energia a través de:

Entrenamientos funcionales y femeninos: fuerza, Pilates, movilidad y cardio suave,
sin presiones ni obsesiones.

Recursos practicos: guias para entrenar en casa, organizar tu alimentacion y
cuidarte con sentido.

Educacion en salud femenina: explicaciones claras sobre ejercicio, nutricion y
hormonas para entender tu cuerpo de verdad.

@ Si quieres empezar a cuidarte desde el amor, escribeme por Instagram @fitbynaza
y caminamos juntas.


https://instagram.com/fitbynaza

CONTACTO

Sitio web Redes sociales

en construccion @fitbynaza

Email Teléfono
fitbynaza.info@gmail.com 633 54 43 46



https://www.instagram.com/fitbynaza/

