
TRABAJO ABDOMINALES 



ABDOMINALES 

¨  Es la mejor prevención para las dolencias de zona baja 
de la espalda 

¨  Dependiendo de cómo los trabajemos, podemos 
también conseguir mejoras técnicas importantes, ya que 
son una de las piezas fundamentales en el control 
posutural 

¨  No es necesario dedicarle demasiado tiempo, con 10 
minutos al día es suficiente si se hacen bien 

¨  Podemos incluirlos en un circuito, o trabajarlos por 
separado con una relación pausa-trabajo de 30”-30” 
por ejemplo.  







CON BALÓN SUIZO 








