ANEXO 2.5- CIRCUITO EJERCICIOS CONTRAINDICADOS (Sesion 3)

DESCRIPCION DE LA ACTIVIDAD: Sefialad con una cruz el/los efectos nocivos de los ejercicios

contraindicados propuestos, que correspondan en cada caso. Ademas, debéis proponer, al menos,

una alternativa saludable para cada ejercicio.

EFECTOS NEGATIVOS:

ESTIRAMIENTO de TRAPECIO

ALTERNATIVA/S:

Hiperextension de cadera.
Contraccion de la cadena posterior.
Hiperflexion cervical.
Hiperextensidn de rodilla.

ODooodg

Dificultad respiratoria.

EFECTOS NEGATIVOS:

Hiperextensién cervical.
Hiperflexion de rodilla.
Tension en meniscos.
Hiperextensién lumbar.

Odoodg

Hiperextensiéon de tobillo.

ALTERNATIVA/S:

SENTADILLA PROFUNDA

EFECTOS NEGATIVOS:

ALTERNATIVA/S:

Rotacion forzada de rodilla.
Hiperextension de tobillo.

Sobreestiramiento de los
ligamentos de la columna.
Rotacién cervical maxima.

Od Ood

Rotacién vertebral maxima.
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EFECTOS NEGATIVOS:

ALTERNATIVA/S:

Rotacion de cadera maxima.
Hiperextensién lumbar.
Hiperflexion de rodilla.
Hiperextension cervical.

ODooodg

Hipercifosis mantenida.

EFECTOS NEGATIVOS:

ROTACION de TRONCO

ALTERNATIVA/S:




Rotacion vertebral maxima.
Hiperextensién cervical.
Hiperextensién lumbar.
Flexion lateral maxima.

Odoodg

Hiperextensién de rodilla.

EFECTOS NEGATIVOS:

ALTERNATIVA/S:

Rotacion forzada de rodilla.
Hiperflexion lumbar.
Hiperflexion de rodilla.
Hiperextensidn de tobillo.

Odogg

Hiperextensién cervical.

EFECTOS NEGATIVOS:

ALTERNATIVA/S:

Gran compresion de discos
vertebrales.
Hipercifosis mantenida.

Rotacion forzada de rodilla.

Hiperflexion lumbar.
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[1 Rotacién vertebral maxima.
]
]

EFECTOS NEGATIVOS:

ESTIRAMIENTO de DORSAL /
ISQUIOTIBIAL

ALTERNATIVA/S:

[1 Hiperextension de rodilla.
(1 Hiperextension cervical.
[1 Hipercifosis mantenida.
(1 Hiperflexion de cadera.
[Hiperextension de tobillo.
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ALUMNO/A:

ALUMNO/A:

NUMERO TOTAL DE RESPUESTAS ACERTADAS:

ALUMNO/A:

ALTERNATIVAS CORRECTAS:







