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Raquel Expdsito Pifieiro

ANEXO 1.3- CIRCUITO FLEXIBILIDAD (TEC. SOLVERBORN)

Descripcién de la actividad. Realiza el circuito de flexibilidad en parejas poniéndolo en practica con

la técnica de Solverborn. A continuacién, indica elllos musculo/s trabajados en cada posta y dibuja
un ejercicio alternativo que estire el mismo musculo.

Finalmente haz una reflexion de las sensaciones experimentadas con este tipo de técnica.

ALUMNO/A: ALUMNO/A:
POSTA MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
POSTA 2 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
B 1T
POSTA 3 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
==
POS'i'A 4 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
POSTA 5 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
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POSTA 6 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
POSTA 7 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO
POSTA 8 MUSCULO/S TRABAJADOS EJERCICIO ALTERNATIVO

. Qué sensaciones habéis experimentado?

NOTA
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