
Ejercicios para el entrenamiento
de la musculatura flexora del tronco
en el medio acuático

§ JUAN CAR LOS CO LA DO SÁNCHEZ

§ SALVADOR LLANA BELLOCH
Fa cul tad de Cien cias de la Acti vi dad Fí si ca y el De por te.
Uni ver si dad de Va len cia

Resumen
Al res pec to de la ejer ci ta ción ab do mi nal

en el me dio te rres tre se han rea li za do

múl ti ples es tu dios que han eva lua do di -

ver sos as pec tos. Sin em bar go, se debe re -

sal tar que has ta la fe cha son es ca sas las

pu bli ca cio nes que se han cen tra do en

ahon dar de ma ne ra cua li ta ti va y/o cuan ti -

ta ti va en la ejer ci ta ción ab do mi nal en el

me dio acuá ti co.

A par tir de un es tu dio bi di men sio nal de fo -

to gra me tría y ví deo se ha rea li za do un

aná li sis ci ne má ti co de 12 ejer ci cios acuá -

ti cos de fle xión de tron co que in vo lu cran

la mus cu la tu ra ab do mi nal. El es tu dio está 

en sus fa ses pre li mi na res, por lo que se

lle vó a cabo con un úni co su je to. El mo de -

lo an tro po mé tri co uti li za do para el aná li -

sis ci ne má ti co con sis tió en un mo de lo

alám bri co de 3 seg men tos: mus lo, pel vis

y zona lum bar. Estos tres seg men tos de -

ter mi nan los dos án gu los de in te rés: án gu -

lo de ca de ra y án gu lo lum bar.

Los re sul ta dos ob te ni dos han co rro bo ra do 

la efi ca cia y se gu ri dad de la ma yo ría de

los mo vi mien tos pro pues tos. Con los da -

tos que se apor tan en este es tu dio se

abren nue vas po si bi li da des de ac tua ción

para los di ver sos ám bi tos de prác ti ca fí si -

ca sa lu da ble en el me dio acuá ti co, ofre -

cien do, ade más, una al ter na ti va teó ri ca y

prác ti ca a la tí pi ca idea de “sa lir se de la

pis ci na” para rea li zar di chos ejer ci cios.

Introducción

Ante ce den tes y es ta do ac tual

del ob je to de es tu dio

So bre la ejer ci ta ción de la zona ab do mi nal 

se ha ha bla do y es cri to de ma ne ra pro li ja,

pues to que su ade cua do acon di cio na -

mien to tie ne re per cu sio nes po si ti vas tan to 

en el ren di mien to de por ti vo como en el

man te ni mien to de la sa lud (Camp bell,

1953; No rris, 1993; De mont y cols.,

1999; Ju ker y cols., 1998; Mon fort,

1998; Gusi y Fuen tes, 1999).

En el ám bi to de por ti vo se sabe que fa vo re -

ce la rea li za ción de mo vi mien tos más

enér gi cos y pre ci sos, ade más de apor tar

se gu ri dad ante po si bles le sio nes y des -

com pen sa cio nes (Brun gardt, 1995). En

el ám bi to de la sa lud se co no ce que su

acon di cio na mien to es cru cial para fa vo re -

cer un co rrec to equi li brio mus cu lar a ni vel

pél vi co con su in fluen cia di rec ta so bre el

ra quis (Mon fort, 1998), sien do fre cuen te

que su fal ta de tono pue da pro vo car pa to -

lo gías lum ba res (No rris, 1993; Shi ra do y

cols., 1995; Ji mé nez, 1998; De mont

y cols., 1999). Se acep ta que para evi tar

di chas pa to lo gías se ne ce si ta a ni vel mus -

cu lar un co rrec to equi li brio y ar mo ni za -

ción con la mus cu la tu ra ex ten so ra de

tron co y fle xo ra y ex ten so ra de ca de ra.

Si los múscu los de la zona ab do mi nal po -

seen el tono ade cua do, de bi do a su dis po -

si ción y a sus apo neu ro sis, se fa vo re ce rá

una me jo ra en la apa rien cia cor po ral

(esté ti ca) y se crea rá un cor sé na tu ral de

pro tec ción (How ley y Franks, 1995), que

fa vo re ce rá que ante es fuer zos que pue dan 

im pli car un ries go para la co lum na, se vea 

pro te gi da y es ta bi li za da por la pre sión in -

tra-abdominal y el so por te que pue den

pro vo car. Es por esto por lo que se pue de

de cir que es el úni co sis te ma no in va si vo

por me dio del cual se pue de ejer cer una

in fluen cia efec ti va y per ma nen te so bre la

es truc tu ra y la fun ción de la co lum na ver -
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Ejer ci ta ción acuá ti ca, Entre na mien to de
fuer za, Ejer ci cios ab do mi na les, Aná li sis
cinemático

n Pa la bras cla ve

Abstract

In respect to abdominal exercising on land 

multiple studies that have evaluated

different aspects have been done.

However it should be pointed out that up

until now there are very few publications

that have gone deeply either quantitatively 

or qualitatively in abdominal exercising

the water.

Departing from a biodimensional use

of camera and video a cinematic

analysis has been done of 12 aquatic

exercises of trunk flexion using

abdominal muscles. As the study is its 

preliminary stage only one subject was 

used. The anthropometric model used

for the cinematic analysis consisted in 

an alambric model of 3 segments:

thigh, pelvis and lumbar zone. These

3 segments determine the 2 angles

of interest: hip angle and lumbar

angle.

The results obtained have backed up the

efficiency and security of most of the

proposed movements. With the

information gained from this study new

possibilities have been opened up for the

healthy practising in different scopes

in the water, offering, as well, a

theoretical and practical alternative

to the typical idea of “getting out

of the pool” to carry out said

exercises.
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Aquatic exercise,Strength training,

Abdominal exercise, Cinematic

analysis



te bral (How ley y Franks, 1995). Por es tas 

y otras ra zo nes, la mus cu la tu ra ab do mi -

nal ha co bra do la im por tan cia que se le

con ce de. 

No obs tan te, de ma ne ra abun dan te y en

un pris ma an ta gó ni co, tam bién se en -

cuen tra una ex ten sa bi blio gra fía que co -

men ta las re per cu sio nes no ci vas que pue -

de aca rrear la ejer ci ta ción téc ni ca ina de -

cua da de ta les ejer ci cios (No rris, 1993;

Shi ra do y cols., 1995; Co la do, 1996;

Axler y McGill, 1997; Ló pez, 2000). 

Tam bién se pue de in di car que no exis te

nin gún tipo de prác ti ca fí si ca y de por ti va

que acon di cio ne glo bal men te esta zona, a 

no ser que se bus quen ejer ci cios ex clu si -

vos para tal fin (Brun gardt, 1995). Inclu -

so en tre los ejer ci cios es pe cí fi cos, no exis -

te uno úni co que sir va para for ta le cer co -

rrec ta men te toda la mus cu la tu ra de la

zona ab do mi nal, ha cién do se ne ce sa rio

com bi nar di fe ren tes mo vi mien tos para

con se guir lo (Axler y McGill, 1997). Esta

di fi cul tad sue le pro vo car que in clu so en tre 

per so nas fí si ca men te ac ti vas se pue de en -

con trar una pre pa ra ción de la mus cu la tu -

ra ab do mi nal in su fi cien te (No rris, 1993). 

Al res pec to de la ejer ci ta ción ab do mi nal en

el me dio te rres tre se han rea li za do múl ti ples 

es tu dios que han eva lua do la am pli tud de

los mo vi mien tos, la es pe ci fi ci dad en la in vo -

lu cra ción mus cu lar, la fre cuen cia e in ten si -

dad de los ejer ci cios, la efi ca cia en tre di ver -

sos mo vi mien tos con y sin im ple men tos, la

in fluen cia de un co rrec to acon di cio na mien -

to para la sa lud y el ren di mien to de por ti vo,

etc. (Gui ma raes y cols., 1991; No rris,

1993; Shi ra do y cols., 1995; Ló pez y Ló -

pez, 1995 y 1996; Sar ti y cols., 1996a;

Axler y McGill, 1997; De Mi che le y cols.,

1997; Anders son y cols., 1998; Ju ker y

cols., 1998; Mon fort, 1998; De mont y

cols., 1999). Sin em bar go, se debe re sal tar

que has ta la fe cha son es ca sas las pro pues -

tas que se han cen tra do en ahon dar de ma -

ne ra cua li ta ti va y/o cuan ti ta ti va en la ejer ci -

ta ción ab do mi nal en el me dio acuá ti co. Al

res pec to se pue de en con trar la apor ta ción

de San ders y Rip pee (2001) que in di ca que 

sólo con rea li zar con bue na hi gie ne pos tu ral 

los ejer ci cios gim nás ti cos en el agua, es su -

fi cien te para me jo rar la re sis ten cia y la fuer -

za de la mus cu la tu ra ab do mi nal, aun que no 

apor ta da tos so bre la po si bi li dad de uti li zar

ejer ci cios es pe cí fi cos para tal fin. Por con -

tra, exis ten otras orien ta cio nes (Ji mé nez,

1998) que in di can que el me dio acuá ti co

no es ade cua do para rea li zar ejer ci cios ana -

lí ti cos como son los ejer ci cios ab do mi na les, 

re co men dan do que de bi do a que no se ga -

ran ti za unas po si cio nes es ta bles y se gu ras,

y que ade más se ne ce si tan su pues ta men te

po si cio nes com ple jas, se de ben prac ti car

fue ra del agua.

Con el pro pó si to de apor tar da tos al res -

pec to de esta ca ren cia en cuan to al co no -

ci mien to so bre la ejer ci ta ción ab do mi nal

en el me dio acuá ti co, en el pre sen te es tu -

dio se ha rea li za do un aná li sis ci ne má ti co

de ejer ci cios ani so mé tri cos con cén tri cos

para la mus cu la tu ra ab do mi nal en di cho

me dio, y más con cre ta men te so bre 12

ejer ci cios que tie nen como fin for ta le cer

ago nís ti ca men te el rec to an te rior del ab -

do men y si nér gi ca men te los múscu los

obli cuos. Con este pro pó si to se han ana li -

za do ejer ci cios de en co gi mien tos fron ta les 

su pe rio res, in fe rio res y to ta les (Co la do y

Mo re no, 2001), pues to que exis ten es tu -

dios (en Mon fort (1998) como los de Vin -

cent y Brit ten (1980), Quin ne y Smith

(1984), y Faulk ner y Ste wart (1982)) que 

re co mien dan di cho ejer ci cio y sus va rian -

tes como uno de los me jo res para el for ta -

le ci mien to de la mus cu la tu ra ab do mi nal.

Al res pec to de que se ha yan eva lua do sólo 

las ac cio nes ani so mé tri cas con cén tri cas,

se pue de in di car que son las ac cio nes

mus cu la res ca rac te rís ti cas del me dio

acuá ti co y que en cuan to a tér mi nos de

efi ca cia con su en tre na mien to exis ten di -

fe ren tes au to res (Pi pes y Wil mo re, 1975;

Housh y cols., 1992; Gon zá lez y Go ros -

tia ga, 1995) que jus ti fi can que los re sul -

ta dos en cuan to a en tre na mien to de la

fuer za se rán si mi la res con aque llas ejer ci -

ta cio nes que in clu yen ac cio nes ex cén tri -

cas, pu dién do se con se guir la mis ma ga -

nan cia de masa mus cu lar y evi tan do la

apa ri ción de la in fla ma ción mus cu lar re -

tar da da (Co met ti, 1998).

Ki ne sio lo gía

de la mus cu la tu ra ab do mi nal

La pa red ab do mi nal an te rior está com -

pues ta por cua tro gru pos de múscu los:

rec to an te rior (rec tus ab do mi nis), obli -

cuos ex ter nos (ex ter nal obli que), obli cuos 

in ter nos (in ter nal obli que) y trans ver so

(trans ver sus ab do mi nis) (No rris, 1993).

No exis te un ejer ci cio ex clu si vo que pue da 

acon di cio nar glo bal y es pe cí fi ca men te

cada uno de es tos múscu los, pues to que

sus ac cio nes son di ver sas (Axler y McGill,

1997), si bien exis ten mo vi mien tos que

fa vo re cen ac tua cio nes si nér gi cas. Para

po der rea li zar un tra ba jo es pe cí fi co mus -

cu lar so bre el rec to an te rior del ab do men,

es de cir, para rea li zar una ac ción mus cu -

lar don de el múscu lo so li ci ta do sea el ago -

nis ta (Ló pez y Ló pez, 1995), será ne ce sa -

rio com bi nar ejer ci cios de fle xión fron tal

de tron co, tan to su pe rior como in fe rior.

En la ta bla 1 se ha sin te ti za do la ac ción,

ori gen e in ser ción de cada uno de los

múscu los ci ta dos an te rior men te, mien tras 

que en la ta bla 4 se pre sen ta el mis mo

aná li sis pero con los múscu los pri ma rios

de la fle xión de la ca de ra. Del co no ci mien -

to de su ac ción, y to man do como re fe ren -

cia su ori gen e in ser ción, se pue de con -

cluir de ma ne ra pre li mi nar qué mo vi mien -

tos de ejer ci ta ción van a ser los que pue -

den pro por cio nar un tra ba jo es pe cí fi co

mus cu lar. No obs tan te, en el apar ta do si -

guien te se tra ta rá este as pec to de ma ne ra

más con cre ta.

De ma ne ra pre li mi nar se debe ma ti zar

que en la fle xión del tron co el rec to an te -

rior del ab do men es el prin ci pal ago nis ta

por la con trac ción glo bal de sus fi bras

mus cu la res. No obs tan te, y de ma ne ra

muy dis cu ti da pa re ce ser que los mo vi -

mien tos en los que el tó rax se acer que ha -

cia la pel vis in vo lu cra rán más la por ción

su praum bi li cal del rec to an te rior del ab -

do men y que los que pro vo quen el efec to

in ver so lo ha rán con la in fe rior (Gui ma -

raes y cols., 1991; No rris, 1993; Sar ti y

cols., 1996a; Mon fort, 1998; Tous,

1999 y 2001), pu dién do se rea li zar un

mo vi mien to con jun to de en co gi mien to de

la par te su pe rior e in fe rior con pun to de

giro apro xi ma da men te a la al tu ra de la

cuar ta vér te bra lum bar (Ló pez y Ló pez,

1996; Ló pez, 2000). Tam bién se sabe

(Mon fort, 1998) que los ejer ci cios que

mo vi li cen los seg men tos cor po ra les in fe -

rio res pro vo ca rán una in ten si dad de con -

trac ción su pe rior del rec to an te rior del ab -

do men si se com pa ra con los que mo vi li -
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zan los seg men tos su pe rio res. No obs tan -

te, es tos úl ti mos pro vo ca rán un me jor tra -

ba jo en si ner gia en tre to dos los múscu los

del tron co (Mon fort, 1998).

El mo vi mien to ac ti vo de fle xión de tron co

en la zona lum bar, y a par tir de un eje lon -

gi tu di nal del cuer po, se rea li za en el pla no 

sa gi tal y su am pli tud de mo vi mien to por

tra mo de ra quis lum bar es pe que ña, aun -

que su ma das en glo bal sí que apor tan un

ma yor ran go de re co rri do. Éste va ria en

fun ción de di ver sos au to res, como mues -

tra de la di ver si dad de cri te rios se pue de

ver en la ta bla 2.

Para el pre sen te es tu dio, se to ma rá como

re fe ren cia ac ti va de fle xión má xi ma de

tron co una po si ción in ter me dia se gún los

au to res de la ta bla 2. Esta será de 40 gra -

dos. No obs tan te, se debe con si de rar que

las am pli tu des de mo vi mien to pue den va -

riar sus tan cial men te se gún los su je tos

(Ka pand ji, 1980), pu dien do in fluir as pec -

tos como la fle xi bi li dad, la fuer za lo cal y la 

in ten si dad del ejer ci cio.

Se gún Pearcy y cols. (1984), para una ac -

ti va fle xión de tron co en la zona lum bar, a

par tir de un eje lon gi tu di nal y to man do

como re fe ren cia de am pli tud má xi ma los

40 gra dos, se pue den apre ciar los gra dos

de mo vi li dad por ar ti cu la cio nes ver te bra -

les mos tra dos en la ta bla 3. 

Tam bién se debe des ta car que la cin tu ra 

pel via na for ma la base del tron co, sien -

do un ani llo os teoar ti cu lar ce rra do com -

pues to por los hue sos ilía cos y el sa cro.

Este úl ti mo per te ne ce a di cho sis te ma

ar ti cu la do, sien do su op ción de mo vi li -

dad mí ni ma de bi do a sus li ga men tos

que son ex tre ma da men te po ten tes y

obs ta cu li zan casi todo des pla za mien to

(Ka pand ji, 1980). En con se cuen cia, el

sa cro, el ra quis y la pel vis for man un

con jun to úni co. Si la ar ti cu la ción de la

ca de ra está fle xio na da el pa pel más im -

por tan te en la re tro ver sión pél vi ca lo de -

sem pe ñan los múscu los del ab do men

(Tous y Ba la gué, 1998). Di cha re tro ver -
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MÚSCULO ACCIÓN ORIGEN INSERCIÓN

Trans ver so

del ab do men

n Des car ga ten sión a la co -

lum na en los le van ta -

mien tos.

n Mo de la el ta lle ab do mi nal

(jun to a los obli cuos).

n Fa ci li ta las es pi ra cio nes

pro fun das.

En la cara in ter na de la 

VII-XII cos ti lla, en la

cres ta ilía ca y en la mi -

tad la te ral del li ga men -

to inguinal.

En la lí nea alba y el pu -

bis.

Rec to an te rior

del ab do men

Acer ca el tó rax y la pel vis, es

de cir, rea li za la fle xión de

tron co. No obs tan te, la fle xión

su pe rior in vo lu cra rá en ma yor 

me di da la por ción su praum bi -

li cal mien tras que la fle xión in -

fe rior lo hará con la in fraum bi -

li cal, pu dién do se provo car

tam bién una fle xión con jun ta

de la par te su pe rior e in fe rior.

En el apén di ce xi foi des 

del es ter nón y en los

car tí la gos cos ta les

V-VIII.

En el bor de su pe rior

del pu bis, en tre sín fi sis 

y es pi na.

Obli cuos ex ter nos

o ma yo res

del ab do men

(uno a cada lado

del ab do men)

n Con traí dos al uní so no, fle -

xio nan el tron co. 

n Si lo ha cen in de pen dien te -

men te, ro tan el tron co ha -

cia el lado con tra rio del

que se con trae.

n Sus fi bras ex ter nas fa vo -

re cen las in fle xio nes la te -

ra les.

n Mo de lan el ta lle

En la cara ex ter na y

bor des in fe rio res de la

V-XII cos ti lla.

En la cres ta ilía ca, en

el la bio an te roin fe rior

del ilion, en el pu bis y

en la lí nea alba.

Obli cuos in ter nos

o me no res

del ab do men

(uno a cada lado)

n Con traí dos al uní so no, fle -

xio nan el tron co.

n Si lo ha cen in de pen dien te -

men te, ro tan el tron co ha -

cia el mis mo lado del que

se con trae (será ago nis ta

con el obli cuo ex ter no del

lado con tra rio).

n Sus fi bras ex ter nas fa vo re -

cen las in fle xio nes la te ra -

les.

n Mo de la el ta lle.

En la fas cia lum bo dor -

sal, en los dos ter cios

an te rio res de la cres ta

ilía ca y en la mi tad la -

te ral del li ga men to

inguinal.

En X-XII cos ti llas, en la 

lí nea alba, en la cres ta

del pu bis y en la par te

in ter na de la lí nea pec -

tí nea.

n TABLA 1.
Acción, ori gen e in ser ción de la mus cu la tu ra de la pa red ab do mi nal. (Ken dall y Ken dall, 1985;
No rris, 1993; Sa rtí y cols., 1996a; Ló pez y Ló pez, 1995; Ka pand ji, 1980).

AUTORES

GRADOS

DE FLEXIÓN

La Ban y cols. (1965) 30

How ley y Franks (1995) 30

Ló pez (2000) 30

Ka pand ji 40

Pearcy y cols. (1984) 40

Co la do (1996) 40

Andes son y cols. (1998) 40

Tous y Ba la guer (1998) 45

Mu toh y cols. (1983) 45

Shi ra do y cols. (1995) 45

Dvo rak y cols. (1991) 46

n TABLA 2.
Ampli tud glo bal de mo vi mien to del ra quis
lum bar en la fle xión ac ti va del tron co.



sión pél vi ca en la ma yo ría de los ca sos

es se gui da de un ci fo sa mien to lum bar,

ya que se arras tran las vér te bras lum ba -

res (Ca lais-Ger main y La mot te, 1995) a

par tir de la char ne la sa cro-lum bar. Esta

leve ci fo sis es ta rá pro vo ca da por la fle -

xión de la par te in fe rior del tron co con un 

eje de giro que se si túa apro xi ma da men -

te a la al tu ra de la cuar ta vér te bra lum -

bar. 

En la ta bla 4 se pre sen ta de ma ne ra sin -

te ti za da la ac ción, ori gen e in ser ción de

los múscu los in vo lu cra dos en la fle xión

de ca de ra.

Se debe des ta car, de cara a la me jor

com pren sión de la di ná mi ca de al gu nos

de los ejer ci cios pro pues tos, que la fle -

xión ac ti va de ca de ras con la ro di llas fle -

xio na das pue de al can zar una am pli tud

de 120 gra dos (Gree ne y Heck man,

1997), mien tras que con las ro di llas en

ex ten sión sólo al can za rá 90 gra dos (Ka -

pand ji, 1980).

Mo de lo de eje cu ción co rrec ta

de ejer ci cios ab do mi na les

En la ac tua li dad se re co mien da que la

ejer ci ta ción de la mus cu la tu ra ab do mi nal

se asien te so bre un tra ba jo pre vio de co -

no ci mien to teó ri co (No rris, 1993) y de

pro pio cep ción de los mo vi mien tos para

fa vo re cer una ma yor efi ca cia y se gu ri dad

con los ejer ci cios.

A ni vel ge ne ral, la eje cu ción de los ejer -

ci cios de acon di cio na mien to fí si co de -

ben res pe tar una se rie de prin ci pios de

en tre na mien to, en tre ellos des ta ca el de

es pe ci fi ci dad (Na va rro y cols., 1990).

Ésta, en tre otros as pec tos, hace re fe ren -

cia a la lo ca li za ción ana tó mi ca, es de cir, 

a la ne ce si dad de in vo lu crar los gru pos

mus cu la res pre ten di dos en los ejer ci -

cios, evi tan do la par ti ci pa ción in ne ce sa -

ria de otros gru pos, de no mi nán do se,

como ya se ha co men ta do, tra ba jo es pe -

cí fi co mus cu lar (Ló pez y Ló pez, 1995).

A ni vel par ti cu lar, este as pec to tam bién

se ten drá en cuen ta en la ejer ci ta ción de

los múscu los de la zona ab do mi nal

(Anders son y cols., 1998). En pri mer lu -

gar, y por la re vi sión ki ne sio ló gi ca apor -

ta da en el apar ta do an te rior, se pue de

in di car que los múscu los fle xo res del

tron co no in ter vie nen en la fle xión de la

ca de ra ya que no lle gan sus in ser cio nes

al fé mur. En con se cuen cia, di fe ren tes

au to res in di can la pre mi sa de que para

una co rrec ta eje cu ción de ejer ci cios ab -

do mi na les se debe re du cir al mí ni mo la

in vo lu cra ción de los fle xo res de ca de ra y

más con cre ta men te del múscu lo psoa si -

lía co, bus can do de ma ne ra co rrec ta que

se rea li ce una lo ca li za da fle xión de co -

lum na ver te bral (Rasch y Bur ke, 1985;

Wir hed, 1989; Shi ra do y cols., 1995;

Sar ti y cols., 1996a; De mont y cols.,

1999). 

Ésta será la ca rac te rís ti ca prio ri ta ria del

ejer ci cio, pro vo can do que la fle xión ac ti -

va de ca de ra sea mí ni ma (Ló pez y Ló -

pez, 1995 y 1996; Anders son y col.,

1998). La fle xión ac ti va de ca de ra en la

eje cu ción de los ejer ci cios ab do mi na les

de mos tra rá un tra ba jo es pe cí fi co in co -

rrec to (Ló pez y Ló pez, 1995), ado le -

cien do, en con se cuen cia, el rec to an te -

rior del ab do men de una fun ción ago nís -

ti ca es pe cí fi ca y dis mi nu yen do, por tan -

to, la in ten si dad de su con trac ción (Shi -

ra do y cols., 1995; Sar ti y cols., 1996b

y c; Mon fort, 1998). 

La rei te ra da in sis ten cia por par te de

mul ti tud de au to res so bre la co rrec ta

eje cu ción téc ni ca de los ejer ci cios ab do -

mi na les es de bi da a que si exis te una de -

bi li dad de la mus cu la tu ra ab do mi nal (tí -

pi ca si no se ejer ci ta al ser un múscu lo

fá si co –No rris, 1993–) y la in ter ven ción

de los fle xo res de ca de ra, y más con -

cretamente de la uni dad fun cio nal

psoas-ilía co es ma ni fies ta, se so me te rá

a una ten sión ex ce si va a las vér te bras

lum ba res que tien den a in cli nar se ha cia

ade lan te (No rris, 1993), pro vo cán do se

un au men to anó ma lo de la lor do sis lum -
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MÚSCULO ACCIÓN ORIGEN-INSERCIÓN

Rec to an te rior

(fe mo ral)

del múscu lo

cua dri ceps fe mo ral

Fle xión de ca de ra y ex ten -

sión de la ro di lla.

Des de la es pi na ilia ca an te ro-in fe rior (por ción

rec ta) y por ción su pe rior del ace tá bu lo (por ción

re fle ja), a la tu be ro si dad an te rior de la ti bia (ten -

dón ro tu lia no)

Sar to rio n Fle xión, ro ta ción ex ter na y

ab duc ción de la ca de ra.

n Fle xión de la ro di lla.

Des de la es pi na ilia ca an te ro-su pe rior a la su per -

fi cie in ter na de la ti bia.

Psoas ma yor

y me nor

Fle xión, ro ta ción ex ter na de

la ca de ra, fle xión e in fle xión

la te ral de la co lum na lum bar.

De la su per fi cie la te ral de D12 has ta L4, y las

apó fi sis cos ti for mes de L1 a L5 (ma yor), y de la

su per fi cie la te ral de D12 y L1 (me nor), al tro cán -

ter me nor del fé mur.

IlÍa co Fle xión, ro ta ción ex ter na de

la ca de ra, fle xión e in fle xión

la te ral de la co lum na lum bar.

De la fosa ilia ca y es pi na ilia ca an te ro-in fe rior al

tro cán ter me nor y re gión ad ya cen te del la bio in -

ter no de la lí nea ás pe ra del fé mur.

n TABLA 4.
Acción, ori gen e in ser ción de la mus cu la tu ra fle xo ra de ca de ra. (Ken dall y Ken dall, 1985; No rris,
1993; Sar tí y cols., 1996a; Ló pez y Ló pez, 1995; Ka pand ji, 1980).

ARTICULACIÓN

GRADOS

DE FLEXIÓN

L1-L2  7,41

L2-L3  7,98

L3-L4  7,41

L4-L5  9,12

L5-S1  7,98

TOTAL 39,9

n TABLA 3.
Gra dos de mo vi li dad por ar ti cu la cio nes ver te -
bra les del ra quis lum bar en los mo vi mien tos de
fle xión activa.



bar, y en con se cuen cia ori gi nan do una

ten sión ex ce si va so bre los dis cos in ter -

ver te bra les y li ga men tos ver te bra les

(Shi ra do y cols., 1995). 

Ade más la rei te ra ción de en tre na mien to

para este úl ti mo múscu lo, de por sí tó ni co

y con un pre do mi nio de te ji do co nec ti vo

(No rris, 1993), pro vo ca rá una des com -

pen sa ción de la cur va tu ra lor dó ti ca ya que 

ten de rá a man te ner una hi per lor do sis.

Esta pos tu ra anó ma la hace que se re duz -

ca la di men sión de los agu je ros de con jun -

ción con lo que los ner vios que por ellos

emer gen pue den ser pin za dos, ade más de 

otros efec tos no ci vos como que las fa ce tas 

ar ti cu la res pos te rio res de ma ne ra ina pro -

pia da ser vi rán de su per fi cie de apo yo, as -

pec to para el que no es tán di se ña das.

Ade más al te rar la co lo ca ción ver te bral

tam bién pue de de ge ne rar el dis co in ter -

ver te bral (Ken dall y Ken dall, 1985). 

To das es tas ano ma lías pue den apor tar a

me dio y lar go pla zo mo les tias y de ge ne ra -

ción de la zona (No rris, 1993; Ló pez y Ló -

pez, 1995; Wir hed, 1989, Co la do, 1996; 

Ló pez, 2000). Aun que este as pec to será

va ria ble en fun ción de:

n La ten sión no ci va que pue dan su po ner

los ejer ci cios, re la cio nán do se di rec ta -

men te con su vo lu men e in ten si dad de

en tre na mien to.

n El tiem po que se lle van rea li zan do.

n Ca rac te rís ti cas an tro po mé tri cas.

n La con di ción fí si ca lo cal.

n La edad y los há bi tos co ti dia nos.

n Aspec tos ge né ti cos.

Al res pec to de la in hi bi ción de los múscu -

los fle xo res de ca de ra, se debe co no cer

que exis te un pa trón de mo vi mien to que

au to má ti ca men te sur ge al pre sio nar con

el pie en el sue lo o al ser su je ta do. Éste

in vo lu cra al ti bial an te rior, al cua drí ceps

(in clui do el rec to an te rior del cua drí ceps

–que tam bién es fle xor de ca de ra–) y al

psoas-ili lía co (No rris, 1993; Ric ci y

cols., 1981; Axler y McGill, 1997;

Anders son y cols., 1997). Una ma ne ra

de evi tar que en los ejer ci cios co la bo re en 

si ner gia di cha ca de na fle xo ra será evi tan -

do la fi ja ción de los pies (No rris, 1993;

Mon fort, 1998) y fa vo re cien do que du -

ran te la eje cu ción de ejer ci cios ab do mi -

na les la co lum na lum bar esté ali nea da

me dian te una re tro ver sión pél vi ca a par -

tir de una fle xión de ca de ras y de ro di llas

(Wi lliams, 1937; Nee ves y Bar low,

1975; Black burn y Port ney, 1981; No -

rris, 1993; Sar ti y cols., 1996 a; Co la do,

1996; Ló pez y Ló pez, 1996; Mon fort,

1998; De mont y cols., 1999; Ló pez,

2000). Esta me nor in vo lu cra ción de los

fle xo res de ca de ra se con si gue en un

20-30 % con las ca de ras fle xio na das en

45 gra dos y un 50 % si se fle xio nan en

90 gra dos (No rris, 1993).

Indi ca dos al gu nos de los pun tos más im -

por tan tes para una co rrec ta eje cu ción de

los ejer ci cios ab do mi na les, a con ti nua -

ción se pre sen ta una sín te sis glo bal de to -

dos los as pec tos que se de ben te ner en

cuen ta para ga ran ti zar que la eje cu ción

de los ejer ci cios que pro po ne mos sea efi -

caz y ade más se gu ra. Las orien ta cio nes

ge né ri cas que se apor tan son vá li das

para la eje cu ción de los ejer ci cios ab do -

mi na les tan to en el me dio te rres tre como

en el acuá ti co.

La téc ni ca acon se ja da para in vo lu crar en

ma yor me di da la zona su praum bi li cal del

rec to an te rior del ab do men en la rea li za -

ción de los en co gi mien tos fron ta les es la

que a con ti nua ción se in di ca.

n Ini cial men te se es ta rá en una po si ción 

con for ta ble en la que exis ta una fle -

xión de ca de ras que pue de os ci lar en -

tre los 45 y 90 gra dos y una fle xión de

ro di llas que es ta rá en tor no a los 90

gra dos (Ló pez y Ló pez, 1995; Sar ti y

cols., 1996 a; Mon fort, 1998; De -

mont y cols., 1999), dis mi nu yen do

aún más la in vo lu cra ción de los fle xo -

res de ca de ra si las pier nas es tán apo -

ya das (Ló pez y Ló pez, 1996) pero no

su je tas (Mon fort, 1998).

n Des de esa po si ción ini cial se debe no -

tar como la ca be za y las es cá pu las sa -

len de la ho ri zon tal res pec to a un eje

lon gi tu di nal (De mont y cols., 1999),

ma ni fes tán do se una am pli tud de re co -

rri do como se co men tó con an te rio ri -

dad de 40 gra dos. No obs tan te, in de -

pen dien te men te de esta orien ta ción,

se sue le in di car que al fi nal de la fase

con cén tri ca el su je to debe no tar que

su mus cu la tu ra ab do mi nal ha lle ga do

a la má xi ma con trac ción po si ble (Shi -

ra do y cols., 1995). Una ma yor am pli -

tud in vo lu cra rá al psoas-ilía co (Gui -

ma raes y cols., 1991; Ló pez, 2000),

ya que ar ti cu lar men te la fle xión de

tron co deja de ser na tu ral, for zán do se, 

ade más, las zo nas de ar ti cu la ción ver -

te bral y los dis cos in ter ver te bra les

(No rris, 1993).

n Di cha fle xión de tron co debe pro cu -

rar que la zona lum bar in fe rior se en -

cuen tre in mó vil (Ló pez, 2000), en -

con trán do se el eje de giro apro xi ma -

da men te a la al tu ra de la cuar ta vér te -

bra lum bar.

n La ca be za debe ele var se en pro lon ga -

ción de la co lum na dor sal (Sar ti y cols.,

1996a), aun que exis ten es tu dios (Shi -

ra do y cols., 1995) que de mues tran

que si se acen túa la fle xión cer vi cal se

es ti mu la a un ma yor ac ti va ción del

múscu lo rec to del ab do men. No obs tan -

te, exis ten di ver sos au to res que ca ta lo -

gan esta pos tu ra de po ten cial men te pe -

li gro sa para la zona cer vi cal (Tim mer -

mans y Mar tin, 1987; Co la do, 1996;

Ku ritzky y Whi te, 1997; Ló pez, 2000). 

n Los bra zos en nin gún mo men to rea li -

za rán mo vi mien tos de sa cu di das o ti -

ro nes que dis mi nu ya la par ti ci pa ción

ago nis ta de los múscu los ab do mi na les 

(Sar ti y cols., 1996a). Mon fort

(1998) in di ca que si los ejer ci cios se

eje cu tan con apo yo de bra zos, para fi -

jar y ais lar más el mo vi mien to, se pro -

vo ca rá una ma yor in ten si dad de la

con trac ción mus cu lar.

La téc ni ca acon se ja da para in vo lu crar en

ma yor me di da la zona in fraum bi li cal del

rec to an te rior del ab do men en la rea li za -

ción de los en co gi mien tos fron ta les es la

que a con ti nua ción se in di ca.

n Las ro di llas y las ca de ras de ben es -

tar fle xio na das apro xi ma da men te en

90 gra dos (Sar ti y cols., 1996a).

n En este ejer ci cio se bus ca rá que la sín fi -

sis del pu bis bas cu le ha cia el tó rax por

la con trac ción de la mus cu la tu ra ab do -

mi nal (Sar ti y cols., 1996a), de jan do la

zona lum bar fi ja da con eje de giro a la

al tu ra apro xi ma da de la cuar ta vér te bra

lum bar.
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n Para con se guir una in vo lu cra ción prin -

ci pal del rec to an te rior del ab do men se

debe in ten tar lle var los mus los ha cia el

tó rax, pro vo can do este mo vi mien to una

ac ción ar ti cu lar de re tro ver sión pél vi ca

con el con si guien te ci fo sa mien to de la

zona lum bar in fe rior (Ca lais-Germain y

La mot te, 1995; Gree ne y Heck man,

1997; Ló pez, 2000). Si bien la ac ción

ini cial de fle xión de ca de ras po dría pa -

re cer de sa con se ja da, di cho au men to

se con si de ra rá ne ce sa rio (Ka pand ji,

1980; Tous y Ba la guer, 1998) y ade -

más no será sig ni fi ca ti va men te in ten so

para la in vo lu cra ción de los fle xo res de

ca de ra (Ló pez, 2000; Gree ne y Heck -

man, 1997), ya que debe te ner se en

cuen ta que en la ar ti cu la ción de la ca -

de ra la am pli tud de re co rri do ac ti va y

con la ro di lla en fle xión es de 120 gra -

dos (Roach y Mi les, 1991) sien do poco

sig ni fi ca ti va la mo vi li za ción de unos po -

cos gra dos para fa ci li tar la re tro ver sión

pél vi ca.

n Los bra zos es ta rán apo ya dos para pro -

vo car una eje cu ción más pre ci sa y efi -

caz del mo vi mien to (Gui ma raes y cols.,

1991; No rris, 1993; Mon fort, 1998).

Método

Su je to del es tu dio

Estu dios pre ce den tes so bre la res pues ta

elec tro mio grá fi ca a la eje cu ción de ejer ci -

cios ab do mi na les (Sar ti y Cols., 1996a)

in di can que los su je tos que se de ben es tu -

diar de ben ser se lec cio na dos por su des -

tre za para eje cu tar co rrec ta men te los ejer -

ci cios pro pues tos más que ex clu si va men -

te por su con di ción fí si ca. De he cho, los

es tu dios bi blio grá fi cos de Gui ma raes y

cols. (1991) in di can que una de las cau -

sas más im por tan tes que ha cen que cier -

tos es tu dios ob ten gan re sul ta dos di fe ren -

tes pue de fun da men tar se en eje cu ción in -

co rrec ta de los ejer ci cios, No obs tan te,

ade más de una eje cu ción téc ni ca co rrec -

ta, tam bién se acon se ja que los su je tos de 

es tu dio ten gan un ni vel de con di ción fí si ca 

lo cal ade cua do pue de fa vo re cer que di cha 

eje cu ción sea más pre ci sa.

A te nor de lo ex pues to, los cri te rios de se -

lec ción para ob te ner el su je to de es tu dio

han sido los si guien tes:

n For ma ción pre via teó ri co-prác ti ca so -

bre la co rrec ta ejer ci ta ción ab do mi nal

en el me dio te rres tre. Para esto se le pi -

dió una ti tu la ción aca dé mi ca que ava -

la ra su for ma ción, pro gra ma de con te -

ni dos en el que se de mues tre que ha

es tu dia do di chos as pec tos y lu ga res

don de lo ha pues to en prác ti ca. Ade -

más se le fil mó en tie rra para ob ser var

si su eje cu ción coin ci día con los cri te -

rios de eje cu ción co rrec tos mar ca dos

en el apar ta do “Mo de lo de eje cu ción

co rrec ta de ejer ci cios ab do mi na les”.

n Ni vel de acon di cio na mien to de los

múscu los fle xo res de tron co ex ce len te.

Para esto se le pasó la “Prue ba Ca na -

dien se de Fuer za de Tron co” de Faulk -

ner y cols. (1988).

n For ma ción teó ri co-práctica es pe cí fi ca

en mo tri ci dad acuá ti ca y más con cre ta -

men te en los mo vi mien tos que im pli can 

la mus cu la tu ra ab do mi nal. Para esto se 

le pi dió una ti tu la ción aca dé mi ca que

ava la ra su for ma ción, pro gra ma de con -

te ni dos en el que se de mues tre que ha

es tu dia do di chos as pec tos y lu ga res

don de lo han pues to en prác ti ca.

n Ade más el su je to de es tu dio nun ca ha

te ni do do lor dis ca pa ci tan te en la zona

lum bar.

En la se lec ción del su je to no se tuvo en

cuen ta las di fe ren tes va ria cio nes an tro -

po mé tri cas (lon gi tud miem bro in fe -

rior-tron co) ni las va ria cio nes de gra dos

en la cur va tu ra dor so-lum bar (en el pla -

no sa gi tal y en tre las po si cio nes de fir me 

y re la ja do), ya que como de mos tró Mon -

fort (1998), en el pri mer as pec to (in clu -

so di fe ren cia do por sexo) no afec ta a la

in ten si dad de la ac ti va ción de la mus cu -

la tu ra del tron co. Y en el se gun do sólo

pue de in fluir en el caso de que se rea li -

cen ejer ci cios para la mus cu la tu ra ab do -

mi nal so bre pla nos in cli na dos, as pec to

que no se da en los ejer ci cios acuá ti cos

se lec cio na dos.

Pro ce di mien to

Eje cu ción de los ejer ci cios

El rit mo de eje cu ción de los mo vi mien tos

acon se ja do por Sar ti y cols. (1996a), Mon -

fort (1998) y Tous (1999 y 2001) debe ser 

nor mal, es de cir, que pue da fa vo re cer una

eje cu ción có mo da y con tro la da. Este rit mo

aís la el mo vi mien to de la in ter ven ción si -

nér gi ca de otras zo nas cor po ra les (Ló pez y

Ló pez, 1995) y ade más fa vo re ce la di fe -

ren cia ción de los ejer ci cios por su in ter ven -

ción prio ri ta ria de la zona su pe rior e in fe -

rior del rec to an te rior del ab do men (Tous y

Ba la gué, 1998; Tous, 1999 y 2001). Para 

fa ci li tar el con trol del rit mo de la eje cu ción

de los mo vi mien tos, uno de los ob ser va do -

res acom pa ñó con su voz la ca den cia y tipo 

de ac ción en cada re pe ti ción. 

La res pi ra ción debe lle var se se gún el cri -

te rio in di ca do por Ló pez y Ló pez (1995):

a) Inspi ra ción en po si ción ini cial del mo vi -

mien to. b) Espi ra ción en fase con cén tri ca

y en la vuel ta a la po si ción ini cial del mo -

vi mien to. 

Para evi tar un acu mu lo de fa ti ga en el su -

je to que pue da in ter fe rir con la eje cu ción

téc ni ca co rrec ta se han te ni do en cuen ta

los si guien tes as pec tos:

n Rea li zar se ries cor tas, má xi mo 5 re pe ti -

cio nes.

n Inter ca lar pe rio dos de des can so am plios.

n Per mi tir una ma yor re cu pe ra ción si en

al gu no de los ejer ci cios ma ni fies ta un

can san cio más acen tua do.

Pre vio a la rea li za ción de los ejer ci cios

es tu dia dos, los in ves ti ga do res ex pli ca -

ron el ejer ci cio y lo rea li za ron. A con ti -

nua ción lo eje cu tó el su je to y se le dio in -

di ca cio nes ver ba les y tác ti les en el caso

de que la eje cu ción no fue ra téc ni ca -

men te co rrec ta. Así se hizo con cada uno 

de los ejer ci cios.

La des crip ción de cada ejer ci cio se ex po -

ne en el ane xo, así como tam bién se

mues tra una fo to gra fía en la fase ini cial y

fi nal de cada mo vi mien to.

Ma te rial au xi liar

La me jo ra de los ma te ria les acuá ti cos

exis ten tes y el de sa rro llo de nue vos, ha fa -

ci li ta do la con so li da ción de los ejer ci cios

de gim na sia acuá ti ca. Se gún in di ca Co la -

do (en pren sa) ade más de fa ci li tar las pro -

pues tas en di fe ren tes zo nas de pro fun di -

dad de la pis ci na han po si bi li ta do mu chos 

mo vi mien tos, han au men ta do la in ten si -

dad de otros e in clu so han apor ta do un
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ele men to de va rie dad y, por ende, de mo -

ti va ción que am plía las op cio nes de las

pro pues tas. Por tan to, los ma te ria les per -

mi ti rán una ma yor ba te ría de op cio nes a

la hora de pro gra mar las se sio nes y ade -

más fa ci li ta rán la adap ta ción más pre ci sa

de las prác ti cas a los ob je ti vos y ca rac te -

rís ti cas bus ca das. 

En el pre sen te es tu dio se uti li zan ma te -

ria les es tán dar con ca rac te rís ti cas de

flo ta ción. Una de las pro pie da des de

este tipo de ma te rial es asis tir y fa ci li tar

los mo vi mien tos para di fe ren tes seg -

men tos y la ti tu des cor po ra les (Co la do y

Mo re no, 2001). En este sen ti do el ma te -

rial uti li za do ha per mi ti do la adop ción

de las po si cio nes idó neas de ejer ci ta ción 

y por otro lado, se gún cri te rios ex pues -

tos por Mon fort (1998), asis tir en al gu -

nos mo vi mien tos a una eje cu ción más

in ten sa del ejer ci cio.

Re gis tro, tra ta mien to

y aná li sis de los da tos

Estu dio bi di men sio nal

de fo to gra me tría y ví deo

Ló pez y Ló pez (1996) in di can que el es -

tu dio elec tro mio grá fi co es el me jor pro -

ce di mien to para com pro bar la ac ción

mus cu lar y su in ten si dad en mo vi mien -

tos de ter mi na dos. No obs tan te, en este

es tu dio se pre sen ta el me dio acuá ti co

como un ele men to di fe ren cia dor al me -

dio te rres tre que hace que el uso de elec -

tro dos de ma ne ra di rec ta y si mi lar al

pro ce di mien to uti li za do en las me di cio -

nes te rres tres sea muy com ple jo. Au to -

res como Hal pern y Bleck (1979) y Shi -

ra do y cols. (1995) apun tan otro mé to -

do in di rec to tí pi co como es la uti li za ción

de ra dio gra fías de los mo vi mien tos para

com pro bar la mo vi li za ción de los seg -

men tos óseos en pos tu ras ini cia les y fi -

na les de los ejer ci cios.

De bi do a to das las di fi cul ta des que pre -

sen tan para el es tu dio en el me dio acuá ti -

co los mé to dos tí pi cos in di ca dos, se ha

de ci di do rea li zar otro es tu dio in di rec to

más apro pia do para el me dio acuá ti co

como es el aná li sis ci ne má ti co de los mo -

vi mien tos me dian te téc ni cas de fo to gra -

me tría y ví deo. En con se cuen cia, y dado

que los mo vi mien tos de es tu dio se rea li -

zan en el pla no sa gi tal, se de ci dió rea li zar

un es tu dio bi di men sio nal (2D), por lo que

la cá ma ra fue co lo ca da per pen di cu lar -

men te al pla no sa gi tal del ejer ci tan te (Sar -

ti y cols., 1996a), a una dis tan cia fija y a

una al tu ra pró xi ma al eje de giro de los

mo vi mien tos. Otros au to res como Shi ra do 

y cols. (1995) y Sar ti y cols. (1996a) han

uti li za do esta téc ni ca para sus in ves ti ga -

cio nes en el me dio te rres tre, aun que en

es tos ca sos dada la fa ci li dad de apli ca -

ción de otros mé to dos e ins tru men ta les,

éste se em plea ba como re cur so com ple -

men ta rio al es tu dio elec tro mio grá fi co.

Mar ca do res cor po ra les

Para ana li zar el mo vi mien to, se gún al gu -

nas de las orien ta cio nes de es tu dios pre -

ce den tes (Shi ra do y cols., 1995; Sar ti y

cols., 1996a), se uti li zó un mo de lo del

cuer po hu ma no de fi ni do por tres seg men -

tos: fé mur, pel vis y co lum na lum bar. Di -

chos seg men tos es ta ban de li mi ta dos por

los mar ca do res que a con ti nua ción se

des cri ben.

Los di ver sos mar ca do res se co lo ca ron

en las si guien tes po si cio nes: to bi llo, ro -

di lla, ca de ra (tro cán ter ma yor), es pi na li -

ca ilia ca an te ro-su pe rior (apro xi ma da -

men te a la al tu ra de la cuar ta vér te bra

lum bar), a la al tu ra de la te ce ra ver te bra

lum bar y de ci mo se gun da dor sal. En el

caso de que para al gún mo vi mien to al -

gu no de es tos mar ca do res es tu vie ra fue -

ra del agua tam bién se han co lo ca do los

si guien tes: en tre la ro di lla y el tro cán ter

ma yor y a la al tu ra de la areo la de la

zona pec to ral.

Fil ma ción y aná li sis

Ini cial men te se gra bó el sis te ma de re fe -

ren cia (una es truc tu ra rec tan gu lar de

0,54 m x 0,64 m) y pos te rior men te se

gra bó al su je to de en sa yo en bi pe des ta -

ción con los hom bros en fle xión de 90º

para que se vie ran to dos los mar ca do res

y, a con ti nua ción, se pasó a gra bar los

ejer ci cios de es tu dio.

Una vez fil ma dos to dos los mo vi mien tos,

con una tar je ta cap tu ra do ra de imá ge nes

se crea ron tan tos fi che ros *.avi como ejer -

ci cios de es tu dio, si guien do las in di ca cio -

nes de dos ob ser va do res ex pe ri men ta dos

que ana li za ron las imá ge nes de las fil ma -

cio nes des de un cri te rio de es pe ci fi ci dad

ci ta do en el pun to 1.3.

Di chos fi che ros fue ron tra ta dos en el pro -

gra ma de aná li sis bio me cá ni co Ki nes can

Di gi tal-IBV v.1.0, creán do se las si guien -

tes va ria bles de es tu dio:

n Ángu lo de ca de ra. De fi ni da como el án -

gu lo for ma do en tre los mar ca do res que

de li mi ta ban el seg men to fé mur y el seg -

men to pel vis.

n Ángu lo de co lum na lum bar. De fi ni do

en tre los tres mar ca do res ubi ca dos en

la zona dor so-lum bar y el mar ca dor ubi -

ca do en la cres ta ilia ca.

Instru men tos

La gra ba ción de los mo vi mien tos se rea li -

zó me dian te una cá ma ra Hand ycam Vi -

sion CCD-TRV46E Hi-8 de Sony, ins ta la -

da den tro de una car ca sa sub a cuá ti ca

SPK-TRC y co lo ca da en un trí po de fi ja do

al sue lo de la pis ci na.

Los ma te ria les de flo ta ción uti li za dos en la 

rea li za ción de los ejer ci cios son nor ma les

y es tán al ac ce so de cual quier per so na en

tien das de por ti vas o fa bri cas es pe cia li za -

das. Fue ron los que a con ti nua ción se

des cri ben: dos flo ta do res tu bu la res nor -

ma les y dos más lar gos, un co nec tor de

flo ta do res tu bu la res pe que ño y dos gran -

des, y dos ta blas de na ta ción.

Re sul ta dos

En las ta blas 5, 6 y 7 se apre cian los gra -

dos de mo vi mien to de cada ejer ci cio para

la fle xión de tron co pro du ci da y para la de

ca de ras. En los ejer ci cios de en co gi mien -

tos su pe rio res se apor tan los gra dos de

mo vi mien to des de L1 has ta L4, es tan do

apro xi ma da men te en esta úl ti ma vér te bra

el eje de giro del mo vi mien to. Se gún in di -

ca Pearcy y cols. (1984) la suma teó ri ca

del mo vi mien to en fle xión de tron co des de 

L1 has ta L4 debe su mar orien ta ti va men te 

22,8 gra dos. Estos gra dos su ma dos a los

17,1 pro ve nien tes de la fle xión de tron co

des de la al tu ra de L4 has ta S1 da rán los

40 gra dos de fle xión má xi ma del tron co

res pec to al eje lon gi tu di nal y para la zona

lum bar in di ca dos en el apar ta do “Ki ne sio -

lo gía de la mus cu la tu ra ab do mi nal–.
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En los ejer ci cios de en co gi mien tos in fe rio -

res se apor tan los gra dos de mo vi mien to

des de L4 a S1, es tan do apro xi ma da men te 

en esta pri me ra vér te bra lum bar el eje de

giro del mo vi mien to. Se gún in di ca Pearcy

y cols. (1984) la suma teó ri ca del mo vi -

mien to en fle xión de tron co des de L4 has -

ta S1 debe su mar orien ta ti va men te 17,1.

Estos gra dos su ma dos a los 22,8 pro ve -

nien tes de la fle xión de tron co des de la al -

tu ra de L4 has ta L1 da rán los 40 gra dos

de fle xión má xi ma del tron co res pec to al

eje lon gi tu di nal y para la zona lum bar in -

di ca dos en el apar ta do “Ki ne sio lo gía de la

mus cu la tu ra ab do mi nal–.

En los ejer ci cios de en co gi mien tos to ta -

les se apor tan los gra dos de mo vi mien to

des de L1 has ta L4, y des de L4 a S1. No

obs tan te se debe te ner pre sen te que

para que se pue da pro du cir tal mo vi -

mien to apro xi ma da men te des de L3 a L5 

di cha zona de be rá que dar se semi-in mo -

vil para po der ser vir de eje de giro. En

con se cuen cia a la suma des de L1-L4 y

L4-S1 se le de be rá su mar la teó ri ca des -

de L3 a L5 que es de 16,53 gra dos. De

la suma de to dos es tos gra dos debe dar

los 40 gra dos de fle xión má xi ma del

tron co res pec to al eje lon gi tu di nal y para 

la zona lum bar in di ca dos en el apar ta -

do “Ki ne sio lo gía de la mus cu la tu ra ab -

do mi nal”.

Discusión y conclusiones

En fun ción de los da tos ob te ni dos en el

aná li sis des crip ti vo que se apor ta en el

pre sen te es tu dio, se pue den ex traer di -

ver sas con clu sio nes. Éstas se ex po nen a

con ti nua ción, cla si fi ca das en fun ción

del tipo de ejer ci cio y de la so li ci ta ción

mus cu lar re que ri da, para esto se han se -

gui do los cri te rios apor ta dos por Co la do

y Mo re no (1999, 2000 y 2001) jun to

con los ex pues tos en los apar ta dos an te -

rio res.

De ma ne ra con cre ta po de mos in di car que

los re sul ta dos ob te ni dos de mues tran la

po si bi li dad de di cha ejer ci ta ción acuá ti ca, 

ya que se ha co rro bo ra do la efi ca cia y se -

gu ri dad de casi la ma yo ría de ejer ci cios.

En con se cuen cia, con es tos da tos se apor -

ta una pro pues ta teó ri ca y prác ti ca para la 

co rrec ta y efi caz eje cu ción ab do mi nal en

el me dio acuá ti co, pu dien do apor tar una

al ter na ti va a la tí pi ca idea de “sa lir se de la 

pis ci na” para rea li zar di chos ejer ci cios en
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EJERCICIO

GRADOS DE MOVIMIENTO DE LA CADERA GRADOS DE MOVIMIENTO DEL TRONCO

Inicial Final Total Inicial Final Total

 1 39,7 38,2 –1,5  7,1 30,1 23  

 4 38,6 46,3 7,7 14  34,2 20,2 

 6 45,5 54,56 9,06 13,88 34,29 20,41

 9 67,72 60,78 –6,94 15,84 36,6 20,76

10 48,54 41,39 –7,15 15,83 27,47 11,64

n TABLA 5.
Enco gi mien tos su pe rio res.

EJERCICIO

GRADOS DE MOVIMIENTO DE LA CADERA GRADOS DE MOVIMIENTO DEL TRONCO

Inicial Final Total Inicial Final Total

 2 91,6 113,8 22,2 9   25,3 16,3

 7 77,07 104,15 27,08 26,46 31,47 5,01

 8 83,64  91,96  8,12 30,8 33,47 2,67

11 85,68 109,94 24,6 21,43 30,66 9,23

12 84,46 106,43 21,97 15,96 24,39 8,43

n TABLA 6.
Enco gi mien tos inferiores.

EJERCICIO

GRADOS DE MOVIMIENTO

DE LA CADERA

GRADOS DE MOVIMIENTO DEL TRONCO

SUP. + INF. + ZONA INMÓVIL (16,53)

Ini cial Fi nal To tal Ini cial (sup./inf.) Fi nal (sup./inf.) To tal

 3 87,6 117,5 22,9 23,6/17,7 32,3/22,6 8,7 + 4,9 + 16,53 = 30,13

 5 90,14 113,54 23,4 24,7/17,01 34,28/29,17 9,58 + 12,16 + 16,53 = 38,27

n TABLA 7.
Enco gi mien tos totales.



seco. Ade más, con este es tu dio se abren

pau tas de ac tua ción para di ver sos ám bi -

tos de prác ti ca fí si ca como son el de por ti -

vo, el pro fi lác ti co, el es té ti co e in clu so

para el cam po te ra péu ti co. 

Enco gi mien tos su pe rio res

Como se pue de apre ciar en la ta bla 5, la

am pli tud de la fle xión su pe rior de tron co

para los ejer ci cios 1, 4, 6 y 9 se en cuen tra 

pró xi ma al má xi mo teó ri co (22,8 gra dos):

1(100 %), 4(88,6 %), 6(89,5 %) y

9 (91,05 %). Ade más, se ha po di do com -

pro bar como la ca de na fle xo ra de ca de ra

no par ti ci pa en los ejer ci cios 1, 9 y 10, y

par ti ci pa tan sólo un 6,41 % del má xi mo

de su mo vi li dad ac ti va en el ejer ci cio 4 y

un 7,55 % en el 6, sien do di cha par ti ci pa -

ción des pre cia ble se gún las orien ta cio nes

ex pues tas en los apar ta dos de “Ki ne sio lo -

gía de la mus cu la tu ra ab do mi nal” y “Mo -

de lo de eje cu ción co rrec ta de ejer ci cios

ab do mi na les”.

El úni co ejer ci cio en el que no se ha al can -

za do un gra do de fle xión su pe rior de tron co 

pró xi ma al má xi mo es en el 10 (51,05 %). 

De los da tos ex pues tos se pue de con cluir

que los ejer ci cios 1, 4, 6 y 9 in vo lu cran de

for ma ago nis ta la mus cu la tu ra fle xo ra del

tron co, es de cir, fa vo re cen un tra ba jo prio ri -

ta rio de la por ción su praum bi li cal del rec to

an te rior del ab do men y un tra ba jo si nér gi co

de la mus cu la tu ra obli cua, mi ni mi zan do la

apor ta ción de los fle xo res de ca de ra.

Enco gi mien tos in fe rio res

Invo lu cra ción de la ca de ras

En pri mer lu gar se debe re sal tar que por

las ca rac te rís ti cas de los mo vi mien tos

exis te una ma yor par ti ci pa ción de la fle -

xión de ca de ra en es tos ejer ci cios. Como

se pue de apre ciar en la ta bla 6, en el 2, 7, 

11 y 12, por or den, exis ten los si guien tes

gra dos de mo vi mien to: 22,2, 27,08,

24,6 y 21,97, que res pec to al por cen ta je

de mo vi li dad má xi mo de ca de ra re pre sen -

tan, por or den,: 18,52 %, 22,57 %, 20,5

% y 18,3 %. 

No obs tan te, se debe des ta car que el gra -

do de am pli tud de par ti ci pa ción es poco

sig ni fi ca ti vo. Ade más debe con si de rar se,

como se ex pu so con an te rio ri dad, que

para fa vo re cer una re tro ver sión pél vi ca

más pre ci sa y me nos es tre san te para la

zona lum bar, las ca de ras de ben es tar fle -

xio na das casi al má xi mo para fa vo re cer

di cho mo vi mien to de vas cu la ción. Éste

es ta rá pro vo ca do prin ci pal men te por el

rec to an te rior del ab do men, in vo lu crán do -

se en ma yor me di da la por ción in fraum bi -

li cal.

Una con clu sión que se pue de ex tra po lar

de es tos da tos es que en la po si ción ini cial 

de este tipo de ejer ci cios las ca de ras de -

ben es tar fle xio na das muy pró xi mas a los

120 gra dos para que ya de ma ne ra ini cial

in ter ven ga la mus cu la tu ra ab do mi nal en

el mo vi mien to, a di fe ren cia de las orien ta -

cio nes ac tua les que in di can que di cha fle -

xión debe es tar pró xi ma a los 90 gra dos.

De esta ma ne ra se pue de con se guir una

eje cu ción más pre ci sa del mo vi mien to y

más se gu ra.

Fle xión in fe rior del tron co

Como se pue de apre ciar en la ta bla 6, la

am pli tud de la fle xión in fe rior de tron -

co para el ejer ci cio 2 es de 95,32 %

(16,3 gra dos), es tan do pró xi ma al má xi -

mo teó ri co (17,1 gra dos).

Como se pue de apre ciar en la ta bla 6, la

am pli tud de la fle xión in fe rior de tron co

para el ejer ci cio 11 es del 53,98 %

(9,23 gra dos) y para el 12 del 49,3 %

(8,43 gra dos). Aun que en am bos no se ha

lle ga do al má xi mo teó ri co de am pli tud de -

ben con si de rar se los si guien tes as pec tos:

a) Es un ejer ci cio de los ca ta lo ga dos de

alta in ten si dad de bi do a la po si ción ver ti cal 

del cuer po (Co la do, 1996; Ló pez, 2000) y

b) Gree ne y Heck man (1997) in di can que

en po si ción ver ti cal y con fle xión de ca de ra

pró xi ma a 90 gra dos es más di fí cil al can -

zar am pli tu des má xi mas de re co rri do en la

fle xión de tron co. En con se cuen cia, se po -

dría con si de rar que la am pli tud de re co rri -

do ha sido su fi cien te para ga ran ti zar una

es ti mu la ción in ten sa de la mus cu la tu ra ab -

do mi nal.

La efi ca cia del ejer ci cio 8 de be ría ser com -

pro ba da en su je tos con una con di ción fí si ca

lo cal ex cep cio nal, ya que po dría ser una op -

ción de ejer ci ta ción muy in te re san te para

ta les su je tos. Aun que los da tos ob te ni dos

(ta bla 6) in di can que la am pli tud de re co rri -

do es pe que ña (15,61 % de la má xi ma teó -

ri ca res pec to la fle xión in fe rior del tron co),

se debe con si de rar que pue de ser de bi do a

la alta di fi cul tad que re pre sen ta para la eje -

cu ción de este ejer ci cio los si guien tes as -

pec tos: la ex ten sión casi má xi ma de las ro -

di llas que pro vo ca rá una ele va da ten sión de 

los múscu los is quio-ti bio-pe ro néos y el gra -

va men que su po ne el gran bra zo de pa lan ca 

que re pre sen ta te ner las pier nas ex ten di das. 

Ade más po dría in fluir, al igual que en los

ejer ci cios 11 y 12, la po si ción ver ti cal del

tron co uni do a la fle xión de las ca de ras

(Gree ne y Heck man, 1997). 

Como se pue de apre ciar en la ta bla 6, en

el ejer ci cio 7 la am pli tud de la fle xión in fe -

rior de tron co es de 29,3 % (5,01 gra dos). 

Con si de ra mos que es una am pli tud de fle -

xión de tron co poco im por tan te y que se

de be ría con tras tar con más es tu dios la efi -

ca cia de este ejer ci cio.

De los da tos ex pues tos se pue de con cluir

que el ejer ci cio 2, y en me nor me di da el

11 y 12, in vo lu cran de for ma ago nis ta la

mus cu la tu ra fle xo ra del tron co, es de cir

fa vo re cen una in ter ven ción prio ri ta ria de

la por ción in fraum bi li cal del rec to an te rior 

del ab do men, sien do casi mí ni ma la apor -

ta ción de los fle xo res de ca de ra.

Fle xión to tal del tron co

Como se pue de apre ciar en la ta bla 7, la

am pli tud de la fle xión to tal de tron co para

el ejer ci cio 3 es del 75,32 % (30,13 gra -

dos) y para el 5 del 95,67 % (38,27 gra -

dos) es tan do am bas pró xi mas al má xi mo

teó ri co (40 gra dos).

En cuan to a la par ti ci pa ción de la fle xión

de la ca de ra su ce de lo mis mo que para los 

en co gi mien tos in fe rio res, es de cir, el gra -

do de am pli tud de par ti ci pa ción es poco

sig ni fi ca ti vo y ade más, si se par te de una

po si ción ini cial de fle xión pró xi ma a 90

gra dos, debe con si de rar se casi ne ce sa ria,

pu dién do se apli car la mis ma re co men da -

ción apor ta da an te rior men te de fa vo re cer

po si cio nes ini cia les con fle xión de ca de ra

pró xi ma al má xi mo.

De los da tos ex pues tos se pue de con -

cluir que am bos ejer ci cios (3 y 5) in vo lu -

cran de for ma ago nis ta la mus cu la tu ra

fle xo ra del tron co, sien do casi mí ni ma la 

apor ta ción de los múscu los fle xo res de

ca de ra.
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DESCRIPCIÓN DE LOS EJERCICIOS ANALIZADOS Y FOTOGRAFÍAS

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do lon gi tu di nal men te en flo ta ción dor sal so bre el flo ta dor tu bu lar que se

su je ta rá con los mus los, y con los bra zos ab du ci dos, su je tan do en cada mano un ta -

bla para fa vo re cer un me jor apo yo y rea li za ción del ejer ci cio. Se rea li za rá una fle -

xión de la par te su pe rior del tron co, de jan do in mó vil las ex tre mi da des in fe rio res y

man te nien do una li ge ra fle xión de ca de ras y de ro di llas que per mi ta man te ner se en 

una po si ción es ta ble.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Un flo ta dor tu bu lar y dos ta blas.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do lon gi tu di nal men te so bre el flo ta dor tu bu lar que se su je ta rá con los mus -

los, y con los bra zos ab du ci dos, su je tan do en cada mano un ta bla para fa vo re cer un

me jor apo yo y rea li za ción del ejer ci cio. Se rea li za rá una fle xión de la par te in fe rior

del tron co, mien tras se man tie ne ini cial men te una fle xión de ca de ras y de ro di llas

pró xi ma a los 90 gra dos.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Recto ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Un flo ta dor tu bu lar y dos ta blas.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do lon gi tu di nal men te so bre el flo ta dor tu bu lar que se su je ta rá con los mus -

los, y con los bra zos ab du ci dos, su je tan do en cada mano un ta bla para fa vo re cer un

me jor apo yo y rea li za ción del ejer ci cio. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior

del tron co, a la vez que se rea li za una fle xión de la par te in fe rior del tron co mien -

tras se man tie ne ini cial men te una fle xión de ca de ras y de ro di llas pró xi ma a los 90

gra dos. Di cha fle xión to tal pro vo ca rá un agru pa mien to del tronco.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Un flo ta dor tu bu lar y dos ta blas.

EJERCICIO 1. Enco gi mien to fron tal su pe rior so bre flo ta dor tu bu lar y con apo yo de ta blas

EJERCICIO 2. Enco gi mien to fron tal in ver ti do so bre flo ta dor tu bu lar y con apo yo de ta blas

EJERCICIO 3. Enco gi mien to to tal so bre flo ta dor y con apo yo de dos ta blas
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DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do en flo ta ción dor sal y con un apo yo de un flo ta dor tu bu lar en for ma de si -

lla (gra cias al uso de un co nec tor) en la re gión glú tea. Con los bra zos ab du ci dos,

su je tan do en cada mano un ta bla para fa vo re cer un me jor apo yo y rea li za ción del

ejer ci cio. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior del tron co, de jan do in mó vil

las ex tre mi da des in fe rio res y man te nien do una li ge ra fle xión de ca de ras y de

rodillas que permita mantenerse en una posición estable.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Un flo ta dor tu bu lar (con co nec tor) y dos ta blas.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do en flo ta ción dor sal y con un apo yo de un flo ta dor tu bu lar en for ma de si -

lla (gra cias al uso de un co nec tor) en la re gión glú tea. Con los bra zos abier tos, su je -

tan do en cada mano un ta bla para fa vo re cer un me jor apo yo y rea li za ción del ejer ci -

cio. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior del tron co, a la vez que se rea li za

una fle xión de la par te in fe rior del tron co mien tras se man tie ne ini cial men te una

fle xión de ca de ras y de ro di llas pró xi ma a los 90 gra dos. Di cha fle xión to tal pro vo -

ca rá un agru pa mien to del tronco.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Recto ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Un flo ta dor tu bu lar (con co nec tor) y dos ta blas.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do en flo ta ción dor sal y con un apo yo de un flo ta dor tu bu lar en los to bi llos y 

otro en la zona dor sal. Con los bra zos ab du ci dos, su je tan do en cada mano un ta bla

(no apa re cen en las fo to gra fías) para fa vo re cer un me jor apo yo y rea li za ción del

ejer ci cio. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior del tron co, de jan do in mó vil

las ex tre mi da des in fe rio res y man te nien do una li ge ra fle xión de ca de ras y de ro di -

llas que per mi ta man te ner se en una po si ción es ta ble.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res y dos ta blas (no apa re cen en las fo to gra fías).

EJERCICIO 4. Enco gi mien to fron tal su pe rior con si lla en zona glu tea y con apo yo de ta blas

EJERCICIO 5. Enco gi mien to to tal con si lla en zona glu tea y con apo yo de ta blas

EJERCICIO 6. Enco gi mien to fron tal su pe rior con flo ta do res y con apo yo de ta blas
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DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Sen ta do so bre un flo ta dor tu bu lar en for ma de si lla (por la unión con un co nec tor)

con una fle xión de ca de ras pró xi ma a los 90 gra dos y con las ro di llas con una li ge ra

fle xión y con fi ja ción de la par te su pe rior del tron co con el flo ta dor tu bu lar (es tan -

do las pier nas por de ba jo de él). Rea li zar una fle xión de la par te in fe rior del tron co

a to car con las pier nas en la par te in fe rior del flo ta dor tu bu lar. En todo mo men to se 

man ten drá la an gu la ción de las caderas y de las rodillas casi constante.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res y el co nec tor.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Sen ta do so bre un flo ta dor tu bu lar en for ma de si lla (por la unión con un co nec tor)

con una fle xión de ca de ras pró xi ma a los 90 gra dos y con las ro di llas casi to tal men -

te en ex ten sión y con fi ja ción de la par te su pe rior del tron co con el flo ta dor tu bu lar

(es tan do las pier nas por en ci ma de él). Rea li zar una fle xión de la par te in fe rior del

tron co para se pa rar las pier nas del flo ta dor tu bu lar. En todo mo men to se man ten -

drá casi cons tan te la an gu la ción de las ca de ras y de las ro di llas.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Recto ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res y el co nec tor.

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do en flo ta ción dor sal y con ayu da de una isla pe que ña, en la que se apo ya rá

los hue cos po plí teos y la zona dor sal, a la vez que tam bién se apo yan los bra zos so -

bre ella. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior del tron co, de jan do in mó vil las 

ex tre mi da des in fe rio res y man te nien do una li ge ra fle xión de ca de ras y de ro di llas

que per mi ta man te ner se en una po si ción es ta ble.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res.

(La isla pe que ña se com po ne de la unión de dos flo ta do res tu bu la res con dos co -

nec to res).

EJERCICIO 7. Enco gi mien to fron tal in ver ti do con si lla y flo ta dor tu bu lar

EJERCICIO 8. Enco gi mien to fron tal in ver ti do con si lla y flo ta dor (Va rian te)

EJERCICIO 9. Enco gi mien to fron tal su pe rior en isla pe que ña
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DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Tum ba do en flo ta ción dor sal y con ayu da de una isla gran de, en la que se apo ya rá

los to bi llos y la zona dor so-cer vi cal, a la vez que se apo yan los bra zos en ab duc ción

para fa vo re cer una me jor eje cu ción. Se rea li za rá una fle xión de la par te su pe rior del 

tron co, de jan do in mó vil las ex tre mi da des in fe rio res y man te nien do una li ge ra fle -

xión de ca de ras y de ro di llas que permita mantenerse en una posición estable.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res.

(La isla gran de se com po ne de la unión de dos flo ta do res tu bu la res más lar gos de lo 

ha bi tual con dos co nec to res gran des.)

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

Sen ta do so bre la si lla y con las ma nos apo ya das en el flo ta dor tu bu lar. Rea li zar una

fle xión de la par te in fe rior del tron co mien tras se man tie ne ini cial men te una fle -

xión de ca de ras y de ro di llas pró xi ma a los 90 gra dos.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Recto ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos flo ta do res tu bu la res.

(La si lla es la unión de un flo ta dor tu bu lar pe que ño con un co nec tor pe que ño.)

DESCRIPCIÓN DEL MOVIMIENTO

En flo ta ción ver ti cal, con los bra zos ab du ci dos, su je tan do en cada mano un ta bla

para fa vo re cer un me jor apo yo y rea li za ción del ejer ci cio. Rea li zar una fle xión de la

par te in fe rior del tron co, mien tras se man tie ne ini cial men te una fle xión de ca de ras 

y de ro di llas pró xi ma a los 90 gra dos.

INTERVENCIÓN MUSCULAR

Rec to ma yor del ab do men y obli cuos ma yor y me nor.

TIPO DE PISCINA

Pis ci na me dia na men te pro fun da y pro fun da. El agua debe cu brir lo su fi cien te para

rea li zar el mo vi mien to.

MATERIAL

Dos ta blas.

EJERCICIO 10. Enco gi mien to fron tal su pe rior en isla gran de

EJERCICIO 11. Enco gi mien to in fe rior con si lla y flo ta dor en po si ción ver ti cal

EJERCICIO 12. Enco gi mien to fron tal in ver ti do en po si ción ver ti cal y con ta blas
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