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UNA ACTIVIDAD
ALTAMENTE
BENEFICIOSA

ABDOMINALES
HPOPRESIVOS

PAUTAS PREVIAS
PARA LA REALIZACION DE HIPOPRESIVOS

1. CONVIENE HABER 100 AL BATIO ANTES DEL EJERCIIO HPOPRESIVO
2 EVITAR HACERLOS ANTES DE ACOSTARSE
-

. 3. £5 MUY CONVEMENTE HACERLO POR LA MAFIANA
5 4,10 HACER ABDOMINALES HIPOPRESIVOS DESPUES DE COMER
e 5. INTERESA BEBER LIQUIDO ANTES DE INICIAR CON LOS ABDOMINALES.
—

TECNICAS HIPOPRESIVAS
Y PAUTAS DE EJECUCION

AUTOELONGACION
PROVOCAR AUTO-ESTRAHIERTO

UTILIZAR r:'utqumlﬁlz\

EN LA AR 3
‘ . DECOAPTACIGN DE LA ARTICULACION
DE LOS HOMBROS

ESTIRAR EL DIAFRAGMA . ..o \ weeemenees ARRIR LAS COSTLLAS
AL INICIAR EL EJERCICIO ;

SRUGRITYI RIS | | —
DE EJECUON y
Entre repeticion de cada
ejercicio y entre ejercicio se
realizan tres respiraciones

IMPORT ANCIA OE LA
APHEA RESPRATORIA

W HNUTOS RIS
DURANTE

It aumenta,
hasta llegar a realizar el total de la

Al repetir los
abriran las vias sesion en un tiempo de entre 15y 25
mis: minutos que luego es preciso realizar
fu cada dia durante 30 dias.

CURSO DE
ABDOMINALES
HIPOPRESIVOS

GRUPO 1 GRUPO 2
MARTES Y IMARTES Y
JUEVES JUEVES
9:00-9:30 9:30-10:00

GRUPO 3 GRUPO 4
LUNES Y LUNES Y
MIERCOLES MIERCOLES
19:30-20:00 20:00-20:30

INICIO S de noviembre

PRECIO 47 €personas
abonadas
94 € personas no
abonad@s

MAS INFORMACION
EN LA RECEPCION DE
POLIDEPORTIVO

JANIMATE!

ELORTZIBAR
SERVICIOS DEPORTIVOS S.L.



