Ejercicios con el FLEXI-BAR®

Como sujetar el FLEXI-BAR: Agarre el mango por el centro, ya sea con una mano o con ambas (dependiendo del ejercicio de
que se trate). Mantenga las munecas en una posicion neutra. Para proteger las articulaciones, sujete el mango en la mano en
lugar de agarrarlo solamente con los dedos. Es importante sujetar el mango sin apretar.

Inicio de la vibracion: El FLEXI-BAR se pone en vibracion con un ligero movimiento de la mano (en direccion de la prolonga-
cion del antebrazo). Una vez en movimiento, hay que mantenerlo vibrando con pequefios impulsos (de forma similar a cuan-
do uno se mece, donde también hay que dar el impulso en el momento adecuado). Cuanto mas rigido se mantiene el brazo
como transmisor de la vibracion, mayor es la amplitud y mas intensivo es el entrenamiento. La duracion de la vibracion de-
pende de la fuerza, el aguante y la capacidad de coordinacién del usuario, que son precisamente las cualidades que se pre-
tende mejorar con estos ejercicios con el FLEXI-BAR. Las dificultades iniciales (que se producen p. ej.en las diez primeras uni-
dades de ejercicio) son normales.
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Eliminacion de
contracturas
Posicion de partida:
Coléquese en posi-
cion de arremetida,
con el talon del pie
trasero separado del
suelo. El brazo en el
lado de la pierna
trasera sujeta el FLE-
XIBAR® sin presionar.
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Ejecucion del movi-
miento: Mueva el
FLEXI-BAR® hacia
arriba y hacia debajo
de forma paralela al
muslo (a continuacién, cambie de lado, realizando el ejercicio
unos 30 a 60 segundos en cada lado).

Estiramiento de la
columna vertebral
Posicion de parti-
da: En posicion
erguida, agarre el
FLEXI-BAR® con
las manos juntas
(y los dedos entre-
lazados) y alcelo
por encima de la
cabeza con los
brazos estirados.
Ejecucion del mo-
vimiento: Hacia
arriba y hacia
abajo (unos 30 a
60 segundos).
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Ejercicio 3:
Supinacion

Posicion de partida:
Coléquese en posi-
cion de arremetida,
con el talon del pie
trasero separado del
suelo. Sujete el
FLEXI-BAR® con las
manos rotadas ha-
cia afuera (y los
pulgares mirando
hacia arriba). Flexio-
ne los codos aproxi-
madamente en
angulo recto.
Ejecucion del movi-
miento: Inicie el
movimiento suave-
mente hacia adelante a partir de la mufieca y mueva el FLEXI-
BAR® hacia adelante y hacia atras (unos 30 a 60 segundos).
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Ejercicio 6:
Posicion baja
hacia la derecha
eizquierda
Posicion de parti-
da: En posicion
erguida, separe
los pies hasta el
ancho de los hom-
brosy sujete el
FLEXI-BAR® con
ambas manos
manteniéndolo
en posicion verti-
cal delante del
cuerpo.

Ejecucion del
movimiento: Ba-

lancee el FLEXI-BAR® hacia la derecha e izquierda (unos 30 a
60 segundos).

Ejercicio 7:

Sentadilla completa

Posicion de partida: Flexione
las rodillas hasta que los mus-
los queden paralelos al suelo,
agarre el FLEXI-BAR® por la
parte de arriba con ambas
manos y estire ambos brazos
hacia adelante a la altura de
la cabeza de forma que que-
den paralelos al suelo.
Ejecucion del movimiento:
Hacia adelante y hacia atras
(unos 30 a 60 segundos).




