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0 Reto del mes - Lagartijas

;Te gustaria fortalecer y tonificar los musculos de tus brazos? Bueno usted puede comenzar con el reto de
lagartijas, un ejercicio de fortalecimiento que trabaja sus brazos. A medida que realice este desafio, sus brazos se
fortaleceran, lo que le permitira levantar pesas mas pesadas y aumentar el nimero de lagartijas.

Como realizar la lagartija perfecta:

1. Entrar en una posicion de alto tablaje.

Coloque sus manos firmemente en el suelo, directamente @m
debajo de los hombros. Ponga los dedos en el suelo para

estabilizar su cuerpo. Apoye su base (apriete sus abdominales como si se prepare para tomar un golpe), enganche
los glateos y los isquiotibiales, y aplane su espalda para que su cuerpo entero este neutral y recto.

2. Baje el cuerpo.

Comienza a bajar el cuerpo, manteniendo la espalda plana y los ojos enfocados alrededor
de tres pies delante de usted para mantener la espalda neutral hasta que su pecho roce el
piso. No deje que su extremo se sumerja o rezarte en ningin momento durante el
movimiento; su cuerpo debe permanecer en una linea recta. Retrasé los omdplatos hacia
atras y hacia abajo, manteniendo los codos apretados cerca de su cuerpo (no "T" sus
brazos).

3. Empuje hacia arriba.
Manteniendo su nicleo comprometido, exhale mientras empuja hacia atras a la posiciéon

inicial. Sugerencia Pro: Imaginese que esta atornillando las manos en el suelo mientras empuja hacia atras. Ese es
uno.
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