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Ejercicios para aliviar el dolor lumbar y dorsal 2

Ejercicio Series Repeticiones Descanso
Abdominales 4 15 1 minuto
oblicuos
Puente de 4 15 1 minuto
hombros
Plancha con 4 30 segundos 1 minuto
apoyo de rodillas
Plancha lateral 4 30 segundos 1 minuto
con apoyo de
rodillas

Imégenes ilustrativas de los ejercicios:

Abdominales oblicuos
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Puente de hombros

Plancha con apoyo de rodillas

NIT. 890905456-9 » PBX: +57 604 511 2199 - Fax: +57 604 512 3418 Vigilada MinEducacion
www.unaula.edu.co * gestion.documental@unaula.edu.co * Cra. 55 N° 49 - 51, Medellin - Colombia IES 1814

SN



