Reto Mensual: Reto 30 Dias Sentadilla de pared
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¢Estd buscando un ejercicio fisico que pueda realizar mientras estd viendo la television? Pues bien, usted debe probar la

sentadilla de pared. Una sentadilla de pared es un ejercicio que aumenta la fuerza y la resistencia en las piernas, los

gluteos y la espalda. Este ejercicio se puede realizar practicamente en cualquier lugar.

¢ Cémo efectuar la sentadilla de pared perfecta?

1. Parese derecho con los pies separados al ancho de los

hombros.

2. Deslice la espalda por la pared hasta que las caderas y

las rodillas doblan en un dngulo de 90 grados.

3. Mantenga los hombros, parte superior hacia atrasy
atrds de la cabeza contra la pared. Los pies también
deben estar planos en el suelo.

4. Mantega la posicidn durante el tiempo deseado.

Nota: Si es muy doloroso llevar a cabo la sentadilla de pared en

un angulo de 90 grados, comience el ejercicio en un angulo con

que usted se siente comodo. Para aumentar la dificultad,

sostenga una pesa en cada mano hacia debajo de su lado o

cologue una pelota entre las rodillas y apriete suavemente para

trabajar los muslos internos un poco mas.

Para principiantes, siga las instrucciones mas faciles (F). Para los
ejecutantes avanzados, sigue las instrucciones dificiles (D).
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