
----

--

---- e 

, 

, 
.~ I 

u en

-c::: 
- -o ­u e

e 
u =

:)
'o-­

-- o .... 
U

 
-
c

ID 
o 

C
])

o 
-­

o!!!
-

u 
u 

C
])

:J
 

-­
e 

1
1

) 
-
c

--
ID -o

 
­

E
 

-O
 

ID 
>-

:J
 

e..... 
C

]) 
c::: 
C

]) 

e
n

 
c::: 

-o
 

u u C
])

..... 
-
c
 

( 



F~~ Ol{ ¡ro 
~ .. ,. GIMNASIA. " I 

~:. ~IJ 
~ t,FEMENINA 

.'1''' :2"¡Ij .:,..,' , si MODERNA 
--< 

CENTRO NAClOMAl 
DE O"CU ',,"1 ""'~""'UC1C'¡ EDUCA~l\I,n"r'""'li rhC:il/'~'.. '1':;¡ ,: ;,,:.. "'r!\;¡j.\ j 1 ~ . 

PARE~A 55 Buenu$ Aireil Uep, Argcn(; .. , 

03230 

pa~ lILlLftIIO·-.rfT 



CfNTRO NAClOrtAt 

DE DOGU,,:::n ACiON EINFORMACIO~¡ EDUCAr", 

,1RBRA SS BUenOB Aires Rep. Argentiub 

(71mnaa1a ~.raa ea 'en aaeneia gt.­
naela de ao'fi,..a1eD~o. '7 no de pó.ic1o.n... En. 
ella 11.0 pe.ea.aoa de- wuí. ¡>odcl6n ,per:feo'tam.n­
t. d,t.rm1naC& a o*ra, ·aino que no. &0...0' 
llevado. 'por al. iaptillao que le 11lPr1~lloli Il 
nueatr6 cuerpo y 11',..08 hae~. «onde ese la 
~l.o 7 AU••tra e.truotura rí'loa noa persd­
ten. lo bu..... _ dl.U1r\:oa individuo" a,t 
V1a1et.. exaotaaete l..-,le.; 1.0 q"e no. 1at,"_ .. " que en _da \,1l)O 4. ello., loa ai.!­
.Oa .,t_ bien lnterpreiados',. realisad o., 
C1ola¡t1an 8U ~o16n~ 

Son ,¡u,e eu,B movim1..t.Q. ora'-:l.o. 7 ll&tll­
ral.a. 00110 tales Tan 111~ '4. adentro M­
eta afUera, ea deoir, ,Parten (1.1 cetro d. 
,¡ra"'eda' y .e 't.ranaaú ten ooao cm<l&4 hada 1.& 
per! tena. ~'tlcipando .. aUoa 1:odo ti cu~ 
po. Son aov1a1entoa d, 1& "to1;a1idad 7 a\lllque 
$U influencia •• a.&a .tm'tll" en tOnDa •• in. 
tenaa sobre una d,t..ra1na4a reaión Bnatómi~ 
01 r ••;o d.l cuerpo ~bi'. partici,. r a¡u­
4a a _ r_11&&ola.. Al N.~O\O, ' •••0 .olA. 
raro, que la BUo41vt.1ÓJl ••¡ "trabaJo, realha 
da en. el aif¡uient. apllD"te. la !ka ef4Jotua&. 
ra ta0111 tar la ord.nalt:iÓD del m.sao 7 '-' 
do en Wet:rta la m.J'or 1tt.tluencla que loa di~ 
tintos e;eroicioa tien~ .obre ~.~.rm1Dada8 
zonas, pero no ¡lor oon.id.rar que loa mismo. 
afeoten .xcluaivamente a ella•• 

3 



Ademas, la totalidad de traba~o, no ss re­
fiere unicamente a la farte física. E..'1. efec­
to, aquellos q,ue, por medio de la .;imna e i a 
,edema. han logrado educar su cuerpo, viven 

cada movimiento intene~mente, lo gozan, le 
sienten dentro. 

De lo dicho anteriormente se desprende q,ue, 
la gimnasie moderna tiene como objetivo no 
8Qlamente la fo~oi6n fíe10a sino también l 
muy especialmente, la educación de los movi­
mientos, tratando de obtener que ellos !/Uel­
van a hacer na-;urales .1 armoniosos. 

Además, par esa armonía de ~íne~s, desarro 
lla el sentido de lo bello, y por la liber : 
tad de BU forma, la libertad de pensar, ayu­
dando a la individualidad y produciendo habi 
lidad creadora. ­

'fiLJ. 
SEA......-;;f 

I 
GIMNASIA MODERNA FEMENINA 

LOCOMOCIOB Caminar, alternando oon flexiones
Formaci6n de grupos de acuerdo al de tronoo antera-posterior y late­

número de alumnas, tamaffo del local ral, hombros, brazo. 7 cabsza rela­
7 trabajo a rsalizar. Su importan­ jados. ' 
cia para la captaoión dsl ritmo y la EjerCicios ~e hombros y brazos a­
apreciación objetiva dsl trabajo. plioables al braceo.
POSTURA 

Pies juntos, paralelos. O'
Pisrnas extendidas, rodillas sin Caminar con brazos fle­tensi6n. xionados haciendo circun­Control pelviano. duccionee ds hombros, eol
Cabeza con ment6n adentro 7 nuca tanda la articulación. ­extendida sintiéndola lo máe lejos 

posible de las oaderas (extenSión co 
lOmna). -

Hombroe naturales. 
Brazos caen naturalmente a los cos Cam1nar oon ciraunduccionss de br:!tados. ­ zos adelan~. 7 atrás.
Abdomen natural, no exoesivamente Caminar en pun~a. de pis.contraído. En posioi6n extendida, brazo. GaeD 

naturalmente.CAMInR 
Posición de los piee, 

trabaja ds los mismoe; ps 
so 4el OUérpo ~ -

Caadnar sintiendo la t2 En posición baja, con 
ma del peso del cuerpo y flext6n slástica de ~ier~ 
el acompaftamiento del mis ~ nas y braceo.'­
mo en todo sl movimiento: " 

• 
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:'.:L::.l n.J..1'" :,.. e"'-!D ~ U:lll rj n Al 

NOhA~-:~ d~':' flo(:80 d ~ J C'~ '~r: 
In. 

) )\ I[ 
..... ­~\\ 

Em~_c óe los J.J~~. 

TROTF.. 
---=toc::a del I¡eao. 

F.I. J)u yic. -',t;.T.(J& t.olllAdlI!"' 11'-:1'8.5. 
~rotfl be,.},,", "u..aa.tldo la e:rt,¡;,ns.1óll 

4el J'l'" y la nl"'xiiin d. 1.:. J:l.rnA 
wuol\s !l'1tni.lt! LI1nhruldo ' ~1 peao 130­

bre ~ v':erna 3e-Dtl fl~:r.-!.Ijr.:i.d¡;. 4.UE! Be r.•·u,,,. 
cha::.C! (: el 1 Q~ " . 

.... .,. PHI, "::nos t,Qou,d'an att'tÚ:! 
11.11." ... ean!toI.l'U\d.:: pi ; .mlJ1J,j_ h! 

.Iw. . 

Ejar:: ·e,;r loa mo-vimian \.. ,j,) :Li).( lr1o­
1'e a, en lorJ:'.!! a l h rn!Jda. 

2
1 

-'~t"SlJa>J de el'5.s't~C'id$a 
u t", Lb1l1Q~·. G~n,:.!" &9~H 

'i;;.:a,HIIJ 'lelt.lón j' p.xt",n=. 
.tén 1~ t. {,bil lo•• ~ 

jerc~ cio::.' 'para el braC6"(l en eJ. 
"-: ,a. 

rc..te el' tll luzar ~ :,vAnilUldo 6fn­
~.l ,:. 10 el ~ ,1 "" ,J r: "iCB ura~oe 'i\l't1 ca­

n SU\, , ~,'. ;;.. .w"f l0- ~a!.'" 9..rti tu.lucién d'.!l 
hCln,1 

- p , T .t' ~ (~.:'m,:r; salfilflp7."1qned fSB , Un 
; 11 ade::'t;n';J.ri~; , :!Im~-os en !Jo:liCtÓtl 
d f] lJro~é!c:o. 

l-~- .\- E:r-2.C2'HI =ClTi ~clJ.ml--LIl.f!a..mie:'lto 
<14)0 f~eXl.-ón . (!)'fi:'t~l ca. '8 ¡p. e 17lCHl. 

4-- !trae,,!) J ó'al ro.;. tú ~ó1r~"tr1 ;lr.do el 
'pie que eevá ;1d 'l.l'ltli-do. 

ClIu:l1u,· C"'.:1 r1 t.I:lQ ~.,-=1.~ 


r1\do ,'o '\, otlr-fLr Ce;, UrF,­

-r·o d~ Nt ~. 


!:J e:lu,;ar po= do!! y :-,nr 

t : - .~ r,::¡ orm.;.;).l tlu'ood!'l.. 

('ARa~f¡J~ l'r'HlloaCioI1B8 a t!l1~rú.i..~t". 
.i·~~o i;j.rj~hl.nl,. ~ I bUf'I~~ ¡..~·"dl..1..tlclór: 

~& 11.' ri!:1rt\.!? .lrrertt.~ ¡:arn .d', ·'t.t". 
tI ~'S~f} ~ rE!chs.~a De' ',J.l

teusiÓn d9 1a ~terna &tr~e 

Q)­
~r:l.soE 110JvR uCtr­ t 

• !!lote :lnlC'"f:::;'.oj ~;: JiL. ?'
Q.t~"C!l pendul..,.· II)J . 

l]~ot11Qo- '1.10 t. (1). roiont f'r "" (. !1'. 

,, 5-: f:i:;' c"¡;r: "l :int':'o;-vi 9n~ ) 
~ t;.-·!.t.}a 1).1 r ·:J"":ClCler.t .... 

~ 

VA1t!ÁOtCJ{ES: OD.r.t.1nru·, l!C!"'r €:r con 
cs...wbto a • .PQ.,eo . 

l-~-J -tr-<'!a ra.ao. <J treB c:¡¡.rrel';-,le . 
o$-p."',~ c y juntar el I.oh ce IlLrá::; .;!­

~· !:Otl.i.a.nd o el C&Q'.l10. 
EfC!c(,lJar~o ~jHlO.l'ldo y dc.:lu~r 0:1 

rl tmo tJ..rJ ~t.ü hllcarl c; en ce.rre:ro. 
Altarnar t l'ü t e l carr ora. 

S,,-LT!C"-OO !
A~sn:ando 1 ratTQQediéhdo l t, 

o 
Con rotad ón cad era y 

cruce de la pi e rna adelau Jf! 
Gg . AV2r.zand'0 y 
;:liendo. 

retro ce­

/~ 
Combinar cuat ro saltlcaco~ y och o 

carreras. 
-Dos salti tos sobre un pi e mi en­

tra s la otra pierna suelta descr ibe 
un cí:!'culo de a trás .b.aciR a cJ p.la nte o 

o 
de a delante a t rás . Al te r_O 
nar pie •I)l 

UOmb1n3.r con carreras . 

J 

E!L0MITA 

P.I.De pie- Pie izquierdo 8delant~ 
do aostiene el peso,' pie dereC.ho 8'p.2. 

ya punta at·ris. Brazo s a l f r ec te y 
abajo, cruzados ligeramenT.e . 

1-2-Dos pasoe de carrera , izqulel'da 
y derecho dejando que loa b razos se, 
abran a los costados en arco . 

3...4-Sal·t1cado. dando un paso más 
con izquierdo y el evando al frente 
pierna derecha . Flexi ón tron co al 
fren t e; brazos cruzan adelant e . 

5-6LSalto sobre pie derecho, p i er ­
na lz.quiarda extendida naturalmente 
atrás. Tronco erguido p:Lema dtlrecha 
6lrriba . Brazos en arco a l os costa­
dos. 

7-8-Iguai a tres y cua.tro. 
1-2-Se inicia carrera CO!l p::l.e der!, 

ollo. 

(¡¡a) >lA ~ \,J f',( I \1­
H \\JI ~~\ 5:t)\

JPl- /(b 1. ....' 1 ·S \ 

- i'.. VArZCE C01\ EXT:2NSHlN .CE PIERNAS 
P.I. Df.l pie b l"a,zoa ~l l os cost.;.dü~. 
l -?'lexién pi erna i;¿,q:u.ierda , ¡Ü8Var 

rodilla al frente , to~ndo talón :por 
pa:rte interna con l a mano i Z¡ Q.u1ez'd3.• 

2-E.xten :;;.ión de pterna.directamente 
al fren '~e . 

3-4-Sal t ar pie a vanzando dos ~asos 
izquierda y dorecbs . 

l-FlexioL br¿zo iZQ.ul erdo to~ando 
ta.lón, l le'rand o r odi l la 'bien afuera 

2-Extens ión obli C\\~ de p:!. ~rna. 
3- 4--1'a60$ i Zt:¡l,üer ::la ,v <3e z'echa ~n 

l a dirt!ccién obU. c'..lU (\U~ lod·i cf].b e. L& 

pierna. 

l-Flexión ¡1em/:\. izq,ul f.: rda hacía ~ 
traá tam~ndo el empeine con la mano 
izquíerda. 

2-Extens:U>n pierna a trá $ incl1n:,J.n·­
do tronco adelante, brazos extendi­
dos ade l:Hlte. 

3-4-Paso o·blicuo izqui e rdo, j untar 
derecho quedand o de trente. 

0 0 O 

I1 --TI1 (/1/ 9') 

n W l ~ 
1 
¡l-l i 2 3~ Í-D 

.(l> --,''" '-------º--1> 1\ ~\)

V
l J 2 J2 1 

Re petir con pierna dere cha. 

- AVAltCE. RETROCESO. DES.PLAZAMI ENTOS J...A 
TER<i.L~!S Y VUELTAS , l ocal1 :zar:do en Ve 
cha , abdomen y cos t'\llas . ­
P. 1. D~ p ie 

1 a ~-cuatro saltjcados, empezando 
con a.p0Yo pie izquierdo elevando r~ 
dilla der e cha . 

7 6 
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1-2-3-4-Trea pasos empezando oon 
llle iZQ.uierdo y en el ('u,a.r'to tiempo 
juntar pie dereoho. Impulso en pier­
na derecha hacia adelante ~ brazos 
su.eltos. 

;-6-7-8-Retroceder tres paoos empe 
zando c¿ñ pie dereoho atrás. En el 
cuarto tiémpo ,ju.ntar p1e iZQ.uierdo .. 
Oontraer adbomen. impulao haoia a­
trás. 

y ~ 
I [4 4,,4 {\ J
. -nru AVANZAl ~1lIJW!lt 

1 a 8-Repetir ea1tioa~oe, vue1Y6 a 
apoyar primero pie izquierdo. 

1-2-3-4-Desplazamiento lateral 10­
ca11zado en cost111as, brazo. euel­
tos. 

Pies: un paso lateral izquierdoJ2) 
Paso "ereoho Ol~zando delante il ­
qu1erdo;3)Paeo izqu1erdo lateral 4) 
junlar p1~ dereoho. 
5-6-7-8-De~plazaaiento lateral ha­

o1a la derecha. 
Pies:l)paoo ooetado derecho 2)Cru­

~o izquierdo 3)Paeo dereoho 4)Juntar 
izquierdo. 

.<J 

)'.~ 
(:) 

t,\
(,\9i4Qf~ , l -IJ. ~ 

h4 4JuNros 5.0 
1 a 8-Repetir ealtioado. apo7antto 

pr11!',cro pie izquierdo,. 
1 a B-Vuelta com~leta ~c1a la iz­

qu1erda-Extensión oostal, brazea que 
dan atrás. ­

1 a 8-Salt1<:adoa apoyando prill6l'O. 
pie dareoho~ 

1 a S-Vuelta comp16ta hacia ~a de­
reoha.. 

8 

~ I~ ~ (1. - ) l ~\ 
4VfClS toO. la tIi k8.1..j.,.. 

VALSEADO 

al Caminar oon rttllO de vals" aoel!. 
tuando primer tiempo. 

b) Valsear avanZ&l1do" retrocedi,ea 
do , dando vuelta.~ 

c) 1-2-3-Vals avanzando 2-2-l-Vuel. 
ta cOllipleta hac1a adelante terminaa: 
do en la dirección en que se avanza­
ba para copt1nuar en la mi..a torma 

d} l-2-3-Vals ~~rooedienaQ 2-2-)­
vuelta completa hacia a'trae. 

e) Vals con deaplazamientoe ~ate~ 
les. 

-El primer ]?Qao abriendo al coata­
do en diaBonal ~ 

-El primer paao oruzando p1e por 
adelante en diagonal. 

f} Varia010nes aon eom~aeras. 

Looalizao10nee en cade~ 7 abdo..n 
J8~ el traela"o del paso. 

P.;[ .. : ])a ,Pie 
1-2-3-~~B izquierdo, dereaho.ia 

qUierdo al trente con reohazo. pendl!.
lando brazos. 

4-pa80 derecho y empuje de eeta 
pierna haoia atrás, que ae t~nu1 te 

por oadeft t o... 
trs,.rendo a11do ... 

~j 
men lI&~ eape .. 
zar maroha ba ... 
c1a atrás. 

i·i-;i. ) 4 

1-2-3-pasos 1zquierdo, deno.b.o, iz 
quierdo haoia atrás. ­

4-paso con pie derecno'y e.puje de 
esta pierna adelante que Be transmi­
te por cadera y columna pare reini~ 
ciar la marcha adelante. 

CI."IBR CON RECHAZO EN SENTIDO LA'fE­
l!!!J¡ 

1-2-3-Paeos lateralee 1) izqJ11erdo 
~)derecho 3)izquierdo ooetadO.'Cade_ 
ra de8~laza a la izquierda 4) juntar 
pie dereoho al lzqulerdn .. :&i.JUje piel" 
na lzqulerd~ Q.l.¿e se tranellÚ te por c¡ 
dera dea~azando el »eso a la dere­
cha. . 

1-2-3-Paeos laterales a la derecha 
4)juatar pie i~quierdo-empuje dere­
cho .. 

0~ (1 ~(ti
~1 ~ 't 

)) ~J 4,k

'1-3 SI 

Loa bra.zoe pendulan naturalmente 
d~rante·todo el moviminto. 

1'.;[ • .Dé pie 
1-2-3-Deeplazamiento pie al trente 

en P08ici6~ de &edio fondo. Empuje 
de oadera ad.lante - .Balanoeo br~ /.na 
al frente. 

2-2-,3-Balanoeo braZ08 a-tras. peao 
a l.a. pierna derecha. se extiende pie!:, 
na izqu1erda. Control pelviano. 

3-2-3-CirCUl'lducción de b .."azos " ... 
trás hac1a adelante y arriba, ~ollle 
de manos y eievací6n de pierna. dere­
cha atrás. 

(~ t f~ 

H1.-15 ~'"'-"'v 'UD 1\..1> 

1-2-3-Pendulación pierna derecr~ ~ 
delante, paso y fondo. Empuje cadera 
hacia ade~ante •. balanoeo brazoe ade­
lante. 

2-2-3 7 3-2-31gual al anterior. 

EMFUJE DE OADERA ADE1AN~E Y OORRIDI­
TA AL FRENTE 

P.I. De p1~ 
l-2-3-1eual al ejercicio anterior 
2-2-3- H" •ff 

3-2-3-Tree pasos cortoe y rá~do. 
en punta de pie ,1 trente, izquierdo. 
derecho.izqulerdo acompanados de eiL
cunducc1ón en brazoe de atrás hacia 
adelante" arr1ba y atráe. 

4-2-3-Salto eobre pie izquierdo 7 
pendulación p1erna derecha adslante 
elevada. C1rounducc16n de brazoe en 
la dirección de 1& anterior. 

~@C1~ )\ n /t-,

HI..:6 f/.-I.-3 MIIÍ t.¡ 4·1..~ 
1-2-3-S. apoya pie derecho adelan­

:e para repetir el e.1erciolo. 

~ 

P.I.De pie (tomando direoción cla­
gonal). Pie:rna derecha adelante apo­
Tudo. p.u:tu.. 1'••0 atrás sobre p1e 1,!. 

9 
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quierdo. Brazo izquierdo abajo 7~­
tráa, déNlcho cae naturalmente. Tro!!. 
00 ligeramente fle~ionado. 

l-2-3-Golpe cadera adelante, ~eeo 
adelante sobre pie derecho. ~ceo 
de brazoe iz~ierdo adelante~ 

2-2-l-00ntrol pelY1ano. peso .obre 
pié izquierdo. balanoeo brazo iz­
qu.ierdo atrás. 

j~2-)-tres pa80e cortos 7 rápidos 
dereoho t izqulerdo,derecbo. aco.pana­
dos de OirCUlldUoción brazo izquierdo 
adelante, arriba, atrás. 

4-2-3-Salto .abre pis derecho, pe~/ 
dulaoi6n d. la Fiema ~zquierda que 
va adel.ants 7 cruza hacia la derecha 
tomando como direcoión la diagonal 
~ontrar1a a 16 segunda circunducciÁn 
bra~o dereoho adelante, arriba 7 a­
trás. 

~ A~,
y HNt N¡·a 

@. (Q ~yl» k i\ 
M/6~}. ~,}~l , 

1-2-)-Se comienza nuevamente el e­
3ercicio COJl p1erna izquierda adele.n 

te y balanceo al frente de brazo de~ 

recho. 


'CAMIIlAR CON' ELEVACION DE RODILLAS Y 
GOLPE 

P.l'. Dé pie 
1-2-3-Pa8o con pie izquierdo 
2-2-3-Paso con pie dereCho 
(ambos con rechazo y pendulaoión d8 

bt'azoe) • 

10 

)~2-)-3 Paeo oon izquierdo flexi6n 
rde columna y elevaoion rodilla dere­

oha al frente_ 2-)-Extensión pierna 
derecha adelan'te que se tra.natn1te IDr 
o~dera y oolumna haata la cabeza. 

En el primer tie.po de ese COIll.,Vá* 

*el brazo izquierdo pendula adelan~e 
y el dereoho haoia atr&a golpeando 
~a y extend1'ndo88 el izqu1erdo. 
haoia arriba en el segundo y tercer 
tiultQ. Derecho va ha..c1a"atráe. 

liJ ...,/ r1J~ {~-:;(•
/1 I,i',\ ,¡r'
}\ )~ 


I-I;:! '" 
1-2-)- S. oomienza el' mortaJ:ai1to 

CCln pie derecho .. 

SAL'l'V G01lM!I)O AL OOSl'A..D9 P EL 
!!l;.!!! 

P.I.Pies Juntoe 
1) Pas6 pie izquierdo oru-cacdo pe 

delante del pie dereoho. Flexión ro­
dillas. 

2) Paeo pie derecho al oo.tado oon 
elevaoión puntae de pie. 

3) Paeo pie izquierdo Cru-Ian~o For 
delante y elevación »1arna dereoha 
al oostado oon fuerza. 

4) Juntar pie izquierdo al dereoho 
en el aire 1 oaer eobre pie izquie~ 
do oediendo rodillas. 

(i\ Ir) ~~ h ))?? \,,~

• '2.3 -4 "'lit' 

1) :Ss repite al otro lado oruzando 
pie dereano adelante. 

I 
.\., 

.. 


SAL~ GRAJiDE .u. '!!E!!:llE 

P.I.Pies jun~oe 
1-2-3- l)paso grande pi. izquierdo 

al frente flexionando ligeramente ~ 
dillas 2-)juntar pie derecbo al iz­
quierdo con arrastre y elevaci6n en 
puntas de pie. 

4-5~6- 4) paSO con pie izquierdo 
y fuerte pendulación de la pierna de 
recaa adelante y_arriba despe,ándose 
del Buelo 5-6)caer sobre pie dereCho 
primero, oedie~do rodillas. 

(~ -r 

t , / ....... "' 
4 

4.S/3PASOJUNTO PASO/5/UO 5·6 CAtQ 

SALTO DE GA9EI;\ 

P.I.Pies Juntos. 
1-2-)- l)Paso ¡randa pie i¡quierdo 

al frente flexión ligera rodillaa. 
2-))Juntar pie dereoho al izquier­

do oon arrastre '1 elevaoión en pu~ 
de pie. 

4-5-6- 4 )Paso oon izquierdo \'1 fuet 
te pendulaoi6n d~ la pierna dereCha 
ad.lante y arriba dsspesándose del 
suelo 5)fl~xión pierna dereaba to~ 
do oon el pie la rodilla izquierda 6~ 
oaer aobre pie dereoho, oediendo. 

~rI~ 1; ,/ \., 
;II t!lJ! .0\, S 

~JUM,O PASO 4-6 

SAL~ DE TIJERA AllELANTE 

P.I..P18a Juntos. 
1-2-)- l)Paao ~de i'Qu1erdo al 

frente, flexión ligera de rodillas 2 
-3-)Juntar pie derecho al 1¡quierdo 
con e-rraatre· y elevaoión en ,puntas 
d. pie,

4-5-0- 4)Paso con pie izquierdo 1 
fuerte pendulaoión pierna derecha e~ 
ten~ida adelante y arriba, despegán­
dose del suelo 5)elevac1ón pierna i.
quierda adelarlte y arriba en el mo­
menliO que derecha baj~ 6) ap01<i p11 
dereoho, cediendo rodillas. 

Ir 

m~~:::v 
PASO-_ V f\ 

PASO " 5,\\.10 l//!'\ 
tAfO. 

SALTO DE TIJERA ATRAS 

La extensión de la pierna 88 hace 
atrás, oo.mbiando en la misma forma. 
que el anterior. 

SALTO COII VUELU 

P.I.~ pie. 
1-2-J-Ol}Paso cranda oon pie iz­

quierdo al frente, flexionando lige­
ramente rodl1lae, elevaoi6n de bra­
zos, 2-)Juntar pie derecho al iz­
quierdo oon arrastre, te~nando ~ 
puntae dé pie Con desoanso de loa 
brazos por el costado. 

4-5-6- 4)Paeo oon izquierdo. El.~ 
oi6n de la pierna derecha adelante_ 
despesando pie izquierdo del suelo 
y haoiendo rotar la oade~ haoi. la 
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izquierda. 5)eleva'oidn pierna lzquie,E 
da atrás cOQPletando rotaci6n de 
tronoo 6)oaer sobre pie derecho, oe­
diendo. 

@ Q 

lI\ W Irl 
11 K 

poi ~~j)ASO !3~ 
-"./ ~.) 

~lC· 
Todo este movi~1ento se acompaRa 

con elevación de brazoe en arco ar~ 
ba que qudan al i.m,pUltlo. 

fIlES roSI C"LO!!P 

1'.I.De piO. 
1-2-3-Med1o fondo &1 frente om pie 

izquierdo adelante, brazo derecho ex 
tendido al trente, brazo izquierdOar
costado. • 

2-2-3-Med10 fondo lateral dereCho. 
Brazp izquierdo al frente fleXionado 
oQdo a la altura de1~hOmbro·anteb~ 
zó Per;endiculat-pa.lma haoia 'atraéL 
Brazo dereCho al oostado flexionado. 
codo a la alwra del hombl'lO f antebr.! 
zo wperpend1cular.pal.ma dé la mano h:l 
cla el tronoo. 

3-2-3-Pie izquierdo junto al dere­
cho en puntae de P18. qu.edando el 
tronco en direoc1ón d1agonal derecha 
7 extendido; 10$ doe brazos extendi­
dos arriba. 

1-2-3-68 avanza oon pie dereCho 
que " halla 'más atrás y brazo iz­
qu1eÑo al frente pera ir a _dio 
fondo. 

12 
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p-j' 1-~ ~{;~oRl 

PIES Y PIEllliAS 

~AL~ITOS DE__EXTEIISIOII MILLOS 


P.I.De pie. 
1··..Z-3-4-Pequeflo. AJ.toe sobre los 

dos piea oon extensi6n má%1ma de t?­
b11108, caer lleBando a apoyar talo­
nee, t~eu6n 11Be:ra rOdillas. 

El e~er01cio anterior aoompaftado 
de flexión progres1va ds tronoo al 
trente relajando hombros, brazos, ~ 
beza. 

P.I.De pie; pero sobre pie 1zquie~ 
do, ~lerna dereoha flexionada liger~ 
mente atráe. • 

1-2-Dos pequenoa saltoe elevándose 
sobre pie izquierdo, má~1ma extens~ 
3-4-Doa saltos eobre pie derepho. 

Combinar loa dos movimientos ante­
riores. 

1-2-3-4-QUatro ealt1tos sob~e dos 
piee .. 

5-6-dos aaltitoe sobre ~ie i~quie~
do. 

7-8:"dos eal 'Utos sobre pie dereoha. 

l-2-3-4-cuatro saltitoa .obre dos 
pies. 

5-salto avanzando pie izquierdo en 
direcoión diagonal izqUierda. 

6-ealto sobre pie izquierdo, en el 
lu¡¡ar. • 

7-salto avanzando pie dereeho en 
diagonal derecha. 

S-salto sobre pie derecho en el l~ 
¡¡aro 

SAL~O ~1AllOAN:OO DIllECCIONES 

1-2-3-4-ouatro saltos de extensión 
tobillos en el lugar. 

'5-salto en diagonal izql.lie7da,bra­
210 derecho marca la dire~oi6n. 

6-salto en diagonal dereoha, brazo 
izquierdo marca la d1recotón. 


7-igual a cinoo~ 


8-i¡¡uaJ. a ••U. 


~ ] ]\ ,~\ (j)~ 


\ II ~ ,{( J)~

.~f 1·1.&'4 Ó-, .~ 
SALTITO LLEVANDO T/!,L0NES AFUERA y 

. AllEN~RO 

l-Saltito llevando talonee baOia,! 
fuera, puntas adentro oon rotaoion 
·pierna¡ haoia adentro.Fropuleión hom 
broa-Rotaoión brazos adentro. 

2-Saltito llevando talonee adent~ 
puntas afuera; rotao16n piernas afu~ 
ra. Retraoción hombroe, rotao1ón o~ 
zos'afuera. 

~IG~~(j~~ 

Loa saltos deben efeotuaree exten­

diendo al máximo tobillos y ~le~o­
nando hasta apoyar talone~. 

SALTlTO gqN ROTAOION CADERAS 

l.-SalUto de ex.tensión tobillos. 
llevando loe dos talones haoia la d~ 
reoha. Rotaoión cadera derecha ade­
lante. Los brazos ee balanoean euel­

toe, izqUierdo adelante. derecho a­
tráe. 

2-Saltito de exteneión tObillos, 
llevando lOe dos talones haoia la 11 
qu.ieros:. Rotación cadera izquierd& 
adelante, brazo derecho adelante, i~ 
qu1erdo atráe. 

3-igual a uno. 
4-igual a doe. 
5-Salt1to hao1a la dereob4,igual a 

los anteriores pero separando pierna 
derecha oblicuamente atrás. 

6-igual a dos. 
7-igual a o1noo. 
8-igual " dos. 

11\ ~J ,~ 4 ,~ 

1\ ~­f? (r ¿>

iI 1. - ~ 2.-4 S-BVANZAR Iii-~ 

l-2-3-4-Salt1toe avanzando derecho 
izquierdo,dereaho,izquierdo, desori­
biendo oon la p1erna UD pequefto oír ­
·aulo al dar cada paso. 

5-6-flexi6n de tronoO relajado al 
trente, juntando los doe pies. 

7-8-elevaoión tronco, volviendo a 
poai016n° in1-01a1. 

4.1 ~i\ ~J ~l,\\ jJ~ )), l
(,,,-I t~ ~ 
\. 
~-3 "lAVA~ 6'-6 

M4.RI/lEBITO 

l.-Saltito flexionando ~9b1llo der~ 
cho y ápoyando talón oblicuamente a, 
la dereoha, desplazándoee a la iz­
quierda. 

2-Saltito oon flexiÓn pie dereoho 
que apoya punt~ oruzando delante de 
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2-2-3-Sem1fle~xión y extensión rap!. ·3-2-3 Paao p1. 1o'l.uierdo l ..'.ml 
izquierdo, deeplazamiento a la iz­ 'FleXión elástica de piernas da pierna derecha. 	 izquierdo con aem1fie:r.1ón de rodi­
quierda. 	 -P.I.Piea juntos! brazoe a loe co~ 3-2-3-Igual a 1-2-3 tlas 1 juntar der,oho elevándose en. 

3-i¡¡ual a l. tadoe. 4-2-3-IL'Ual a 2-2-3 . puntas.
4-1gu:a.l a dos. 1-2-3-Semiflexión y extensión rá~ 5-2-3 ; 6-2-3. Flexión profunda 4-2-3 Repetir igual 3-2-3.
5"'!'Rxtender 'ple izquierdo que soet!, da y Corta de piernas. pierna izquierda. 	 5-2-3 ; 6-2-) Paso a la izqu1erd.

nía el peDo y flexionar derecho, to­ -r.l.Piee juntos. apeyo os ~ta, 7-2-3 ; 8-2-3. Extensión pierna iA con flexión 2rofunda de pierna y f1S 
mando el peso del cuer~o. 	 b.razos naturalmente a loe costados. Qulerda. 	 xlón tronoo al. .frente, brazos oaen

6-Extendsr 11i8 oerecho y flexionar l-~3-Sem1flt~x1ón y extensi6n rá..pi relajadOS.
'pie izquierdo con ~b10 de peao. da y corta de piernae acompafiando de 7-2-3- ¡ 8-2-3 Elcvnol&b de tronco€l"7-ig.¡al a cinco. ..ligera flexión y extensión de tobi.. 	 ~untanao p1errul de-r'2!cho ¡¿u. estaba. & 

S-igual a sen•. 	 llos. trás Q la izq~lerda •Jll ~\'\ 	 •(i) 
(lI~ 	 ~ !! G -o S Q 

11q 	 ) -, ·llZ /ll ID~III (1\ 	()) (1) tn ) \ / I \. ~ /7 tIl ~\ rtf­¡¡¡.M 1-3 !~4 s-o 1\) -P.I.De 21e, brazos a los coatados. 11JI )1-	 t¡~~ sl, <~ 1-2-3-Paso izquierdo al frente con ..?J / - J , 
f.I .(-u z..f...jI

Variaciones: 	Alternar el ejerciCio semitlexi6n y extenei6n rápida de 
oon tree pasitos al pierna, poro adelante. 
frente o laterales, pr~ 2-2-3_Semiflexión l' extensión de o G 
vio oruce pierna al pierna dereoha ~ue está atráe, peso

aALTICADOS Y VUEtTAS f)) 0\frente. 	 haoia atrás. 
Realizarlo aumentando la 3-2-3-; 4-2-3 Igual 1-2-3; 2-2-)

1-2-Saltioado eobre pie iz~u1erdo. profundIdad en la fle­ 5-2-3-; 6-2-3 Plex1ón profunda ¡,\al:
.elcvación ,pierna derecha flexionada :x.ión. na izquierda al frénte. 
al frente. 7-2-3-¡ 8-2-3 Extensión pierna iz~ ~~-Jl3-4-Salticado eobre pie derecho, e P.I.De pie, pie i~quierdo adelant~ quieres. y paso p10rna derecha al 
levaoión pierna izquierda fleXionada do, brazos a los ccstados. :frente juntando con pie izquierdo.
al. frente .. 1-2-3-Semiflexión y extensión ráp! 

5-6-Paso izquierdo lateral. juntar da y corta de »iernas. 1 
pie derecho. 

7-8-Paso izquierdo y salto eobre !. <lI 
ee pie girando media vuelta pierna -o <)
derecha atráe. 

1-2-5altioado sobre pie derecho. J)) ~~) ""'\')
// 

~ !ft~__-<?rJ ,/'~ li) • ló-1l...&6-2-iI ':~t 

~/L >\, ~J~ i'l.exidn alternada da piernas Con ro­\\ )\ ~ 	 IIn·6 1-~lI·lWl f·~-~+l·~ f.I'Al".f,.Z taoi6n tronoe. 
J' 	 -P.I. Piernas aeparadae, brazoe a 

$ 	 los oostados..Q (~-	 $ Variaciones: 	Aumentando la profundi­
1-2-3-4 Rotaoión tórax con acom~dad en la flexión y a­ -P.I.Pias juntos. 	 ftaadento de brazos. Piernas extendi­compa.?lando con pendula­t 1 ))~ m e 1-2-) Lateralización piorna iz­ da.. .ción brazos~ " 

quiera. oon eemiflexión y extensión. 5-6-7-8 Rotación tronco oon lige­
P-I H~j) 11 (~I n~ Plex1ón elástica y alternada de pier tronco queda ligeramente flexionado ra. fl.x16n e1ásUoa alternada. de ro... 

dilla_.1ateralm~:: 	a la dereóha.~ 
-P.I.De pie; piernas separadaa;bra 2-2-3 io de peso hacia la de~ 1-2-]-4 Rotac16n tronoo aucentando 

zos a .loe coatadoe ~ - cha 001'1 semtfle:x.i6n y extensión de la protund1da~ en las fle~ori.a. 
1-2-)-Sem.1flexión y extensión ráp! 	 pierna. tron~u iieeramen~e rlex~ou~­ 5-6-7-8 Rotac1ón tronco con máxima 

,-PASO 6~IJI\TO» \ ,,_ 

"¡PMO - ~ ;t·Wf.llA da pierna izquierda. 	 do hacia la izquierda. ne:ti6n p1.maa. 
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111 

fl) (, 
00 

J\ ~ 
4-l..Ir " 

AJ?
-i-II.-+ =i-a. .. 

.,..P"I.Pie izquierdo adelante ',BOS­

teniendO' un peso, dereChO It.-tr-áe·· 7: a 
la dereoha NI. j1W1ta.. B1"8z01 al. freA,.!· 
h. 

1-2-3 Pendu~o1&n dt la pierna de­
.racha. obl~oua.m.en'te Il. trente y a la 
izquierda. Be.1anoeo de brazos atrás .. 
. 2-2-3 I~pulso de cadera adelantQ y 
flexión elástica de pierna derecha 
que queda oruzada adelante~' Balanoeo 
de 108 brazos al frente. 

3-2-3 Control pelviano, peso ~e 
traslada a la pierna"izquierda y ba­
.l8J:'lceo brazos atrás. 

4-2-3 Impulso cadera, flex16n .lis 
t1ca pierna dareaba, elevaoión- P1.r: 
na izquierda atrás¡ balanceo brasol 
al frente. 

1-2-,3 Se, reinioia-: al mov1l1l1ento bi 
lanceando" al ·tren~. pierna lzqulerd, 

~\ A~ 
Al' +!f !.-1·6 

frJ ~ 
/~ 

~. ·~_U 

Rela.iam1ento piernas ", 
-p.r.Aco~tada. manos depajo d~ gl~ 


teos; piernas extendidas arriba.. 

1-2-3 Dejar caer pierna izquierda 

rela~ada. d 

,2-2-) Dejar caer pie#na d,~.Cb.a r.! 

1ajada. 


3-2-) Extender pierna izquierda ~ 

rrfba. ' 


.-2-3 Extender'pierna dereCha arr1 
be_ 

5-2-3 * 6-2-3 Rela~ar dos piernas 
juntas~ 

. 1:2-3 I 8-2-3 Exten$i&n dos pier­
nae arriba. 

-P.I.Piern&s .~tendidas .obre pun­
tes de pie. 

1-2-3 aflojar piernas y dejarae ca 
er a pos1ción de ouolilla.s; al/O,1O, de 
maneS en el suelQ,.. 

2-2-), Xxtiftlsión. 

'Balanoeos de pi emas 
Antero' Po'steri0r 

-P.I. Pie izquierdo adelante ao~ 


tiene pese. Derecho atrás .en punta.. 

B~zes al tr~~te. 

i 
1.0) 1­

1 (K~ 'JJ , 
/1. r:;\ 4~ 

'PI 4· ~-15 !il-¡N5 

1-2-3 Balancee pierna derecha al 

frente, relajada, rodilla sin ten­

sión. tO,bi1le extendido naturulment~ 

6~flexi6n el~stica de pierna iz­

quierda. Se aoompa~ de balanceo, bra 

zoa atrás y ligera flexión tronco al 

frente .. 


2-2-3 Balanoeo pierna dereena a­

trás que cae por BU pro'pio peSe yen;-­

do Po'r er'1mpulso a extenderse natu~ 

ra1mente atrás t se]!1ifler16n eláeti ca 


,pierna izqu1erda~ Balanceo brazoe al 
frente y arriba. 

fa!l}, f 

¡50S!.-;, "¡'.2.-;¡s 

3-2-3 Dalancee pierna der~cha al 
frente; circunducoión. Brazos adelan 
te, abajo, atrás'7 arriba. ­

4-2-3 Paso pie derecho al trente, 
elevao16n pierna izquierda atráe;cir 
ounduoc1ón de brezos adelante. abajq 
atrás y arriba. 

LATEIiAL 

-P.I.P1e dereCho sostiene el peso 
del cuerpo, p1~ izquierdo en punta 
al costadol brasoe oblicuos arriba 7 
a la derecha. 

1-2-3 Balanceo plerna izquierda ri 
lajada al frente 7 oblicuamente a la 
dereoha. Ba1anceo de brazu$ hasta 
queder ob11cuos a la izquierda 7 a­
trás • 

Ligera flexión tronco lateral der~ 
OM_ 

2-2-3 Balanceo pierna izquierda o­
b1icuamente hacia la izquierda 7 a­
tráe. Balanceo brazos hasta ob11cuee 
arriba y d~recha. Extensión costal 
dereana. 

~ ~f ~ 

f\'\ , 

I -J.l,
PI H}3 i!-i?,-3 

3-2-3 Vuelta de pierna izquierd&~ 
miénza cruzando pOl: Belante de la dS 
réoha en esa dirección pare. luego a­
brirse describiendo ún círculo. Cir­
cunducción brazos nacia abajo, a le 
1zquierda y arriba. 

4-2-3 Apoyo pi.. izq¡l1oÑo dando p!! 
s:o lateral izquierdo 7 llewmd'o ll:ier 
na dereoha ohl1qua a.'t.t'ás .. Continuar 
c1rcund\1:cciÓft de brazos que van oon 
b~lQnoeo por aba30 hacia 'izquierda. 7 
arriba.. 

~ 
/~\

3~-3 +lib~PASll 

BADA~gEO • g¡w 00l! .P:¡;OI CADEHNl 

-P.LP1e 1squ1.rde obllous.mante a­
t'rás con 'a,P07o de punta .. Brazos a los 
oostados en arco. 

1-2-3 Jto<t&olón oadera 12quiexda al 
fr,en:te oon baJ.anoeo pien1a iSQ.uierda 
o~liCQaRente a la dere~ 1 lue~ a­
briendo latera1mente. 

2-2-3 Ro~ao;l.ón cadera isqulor<l& .q 
Ciá atrás., balanoeo de p1e.t"n& 121­
quierda hacia atráé 7 derecha abrten, 
do luego lateralaente. 

3-~-3 Igual. 1-2>-3 
4-2-3 Paso pie 11Hiuierdo oblicua­

mente al frente 7 a la i$Q.uierda .. 

_!il~ --!-- -,~-
I 1 

~ locjJ

P_I 

l!lIAZOS y HOIIBI!OS 

-E.r.1le pie.• l!elaJam1e¡¡, 
to de brasos dead.e Q'U.e¡l.l­ .¡~
quier poBioi6n. Deja.r 08.­

er ~OB Dl'8ZCUI ~or BU pro­
Jf,1o peso. 
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-P.I.De pie. Slevación l~nta de 
bra~os por el frente o por los CO$t~ 
doe, sintiendo ~l peso de los ~ie­
mos. DejarlOs caer por BU propio »e­
so. 

-F.I.De pie. BrazoB al frente. 
1-2-3 Balanceo de brazos hacia a­

t~ás, d~jando actuar el ~eso de los 
mismos en la caída y aprovechando el 
impulso para su~ir. 
Dejar que se extiendan y flexionen 
naturalmente durante el ~o~im1ent~ 

2-2-3 Balanoeo de brazoB adelante. 

~~ 

j J 

-P.I.De pia. Bra~os a la izquierda 
1-2-3 :BaJ.anoeo de brazoe a· 10. der.t 

oba. 
2-2-3 Balanoeo de brazoB a 1& iz­

quierda. 

tl 

-P.I~De pie. Brazos abiertos la1 

ralmente. 
1-2-3 Dejar ~aer brazo. y cruzarse 

naturalmente adelante. 
2-2-3 Apnr brazo••• 

(i)\11 ,;v 

1I )f 

-P.I..De pie. Brazo ll.zquierdo ade­
lante, derecho atrae 

1-2-) Pendul.aclon dé b;ra.zo 1zquie!, 
do a~B y dereoho adelante. 

"2-2-3 .utemar. 

~ " ~ 

T~ 
_ J 


CIRCUNIXJCCI'ONES DE llRAZoS 

~ent1d9 an~er~-poeter10E. 

-r.I.Do pie. ) 

a) Brazoe Moia a- .r.;')l!) fi~e 
delan te o atrás.. w-+ ~ \.\P 

e) Alternad.., 
• )'En sentido 1D- ) 


verso. 


Sentido lataN 

al De uno o doe braz~8~ 
b) En sentido invereo. f 

Variaciones; Aoompa~ar todos los b~ 
lanceos en flexiones elástioae de 
pierna$'. 

COQbinar los distintos balanceos. 
-P.I .. De pie o sentadas piernas cm 

zadae. ­
Elevac16n.deanenso.propulsión ro­

tao!ón y circunducciones de hombroa 
-P.I~De pie, brazo dere~ al co~ 

tado. 
1-2-3 Relajar brazo derecho, de­

jándolo caer por eu propio peeo. 

2-2-) Elevación de brazo 'por el 
costado. inioiándola en el hombro 
continúa a codo y mano. 

3-2-3 ¡¡.laJar 
4-2-) Elevar brazo dereoho 
5-2.) ; 6-2-3 Dos oiraunduccionee 

entrandc '3' escando, hombro derecho. 
Relajar y extender el ~razc acompa­
ñando el moVimiento. 

7-2-3 Circunducción hombro dere­
cho y e:Jrteneión total. h8.eta puntas 
de »ie dando preVia.m.ente un peque­
ffo pasc lateral dereoho. 

8-2-) Relajamiento brazo y tronoo 
que se flexicna llgermante a la 
dereoha. Se latel'ELli~ brazo iz­
quierdo para ccm.enzar aJ. otro lado.. 

(ñ ~ \0 '() "0" 
~ \1 ~) « (\

l' 1 *3-"8 !1h~'-lJt"3 S·i-3-Ó':C3 7· ih'í 

I 
1 HONOLULU 

-PoI. Do pie. 
1-2-)Elevación de brazo izquierdo 

localizada en hombro. 
2-2-) Elevación de brzao dereoho 

looalizada en hombro, desceneo del 
brazo izquierdo localizada en .bor.Ii::lrc. 

)-2-3 Igual a 1-2-) 
4-2-3 Igwol a 2-2-3 
~5·2-3 Torsión de tronoo llevando 

hombro izquierdo ade:lanteiPronación 
brazo izquierdo. 

6-2-) Tore16n de tronco llevando 
hombro derecho adelante; pronaoión 
brazo derooho. 

7-2-3 Torsión de tronoo,hombro ia 
quierdo adelante, c1rcunduco1ón bI'2 
zo izquierdo hacia la dereoha, iz­
quierda. arriba y abajo. 

ti) \{) ~i)l "i\t 
1 {( » ~\ 

H I"%:~ Z"lF3"H-3 iS"i?,':5 

(~ ~ 

({ \) 1 

5·2-3 IHil-l1 'l'·!i'."D 

HORIZONTAL 

-P.I.De pie. Piernae ligeramente 
ae»aradas • 

1-2 Tore16n tronco a la izquierda 
impulso pecho adelante. 

Brazo dereCho extendido lateral­
mente a la altura del-hombro.Peso B~ 
bre pie izquierdo. 

3-4 Torsión tronco a la derecha y 
atráe, impulso hombro derecho baoia 
atrás. Brazo dereoho ee fleX10ná 11 
ger.amente manten1~ndose a la altura 
del hombro. 
Peso sobre pie dereono. 

5-6 Igual a 1-2. 
7 EmpUje de hombro derecho haoia 

la ~dereoba 1 abajo arrastrando el 
tronoo que se flexiona lateralmente. 
Peeo eobre pie dereaho. 

8 Volver peso al »ie izquierdo. Se 
repite emp~zando oon brazo izquierd~ 

d) ~ ~~ 1- ~./ 

JI ,/1 Jt),)l


11 +2-5"6 a....·.., e. 
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Relajamiento de tronco 
-.P .. l.De pie. !>iernas .;juntas o ae'p!. 

rada•• :fronoo inolinado al tl"ente en 
posición angular. Bra~oe a loa cost~ 
d08. 

1-2-3 DeJ~ caer el tronco flexio­
nado al frente, relajando cab'eza,ho~ 
broe.y brazoe • .Piernas se mantienen 
_tend1das. 

4-5-6 Volver a la posición inioial 
oolooando vertebra po~ vertebra. 
En la posioión de relajamiento com­
probar el aiemo con ayuda de un aux1 
liar o uovlendo ho~broD y caderas. ­

~\~" ~ 

j~ J~/\' ¡el1JJ 

U 

-P.I.De pie. Fiernas separadas, 
tronoo flexionado al fr.ente rélajad~ 
Balancear el tronco de un costado al 
otro oon impulsos cada vez mayores f 

d1am1nuyendo luego en forma progresi 
va baeta terminar en F.I. 

¿j: 

-r.I.De pie. Piernas separadas,bra 

zas a loa costados. TronCO inclinado 
~l frettte en posición angular* 

1-2-3 Fl~ionar y extender el troA 
,00 volviendo a la posición angular en 
forma oontinuada. L08 brazOS e6 d~ 
oaer po~ su prop1o peso cruzándose y 
abriéndose al e~bir el tronco. 

ol~ ~ 
~ /,~


Y'. )J -;/J\ 

-r.LDe ¡.,ie. 

1-2-3 Flexionar tronco relajado al 


frente; cabeza, hOQbros y brazos suel 
tos. Piérnas eem1tlexionadas. Peso 
del cuerpo OQe en el centro de la b~ 
se. 

?-2-3 Volver a ~oe1oión 
2nicial oolocando vérte­
bra l'0r vértebra e in 1­
ctando en contracc16n ab­

(J~
,'" 

dominal. \ 

-p.I.F1ernas separadas. 

Dejar caer tronco relajado al frente) 

a los costados y atrás, piernas semi 

flexionadas. ieso oentro de la hace: 


¡it~ ~~l ~ 

Relajamiento total 

~.P.I.De ,pie. Extensión total tron­
co, brazos arriba., 'apoyo Sobré pu..n­
tae de 'pie. 

1-2-.3 DeJar caer brazos, a.poyar t!! 
lonas. 

2-2-) ; 2-~ DeJar trofiOO relajado 
al trente_ 3-Elevar en puntas de ~e 
oontrol pelViano~ 

3-2-3 Aflojar piernas dsjándose cª 
er en cuolillas. 

4-2-) Extensión total a P.I. 

I( [1\\ ¡ ih 

1] ) f)) i 


'14,213 1-2.. 3 Sl \iH5 3-2-3 

-P.I.Fiernae separadas. brazos a 
loa costados. 

1-2-)-4 Balanceo de brazos en een 
tido la.teral. Piernas extendidas. 

1-2-3-4 Continuar 

bal~oso afloJa.nao 

t6.ra.t.r: ,,~.ernae ex­

t andidu. 
 J~ 

1-2-3-4 ao~'indar ../' . 

balanceo aflojando 

toAo tronco. Piernas 
 ~ extendidas.. ~ 

1-2-)-4 Continuar balanceo aflojan 
do todo tronco y flexiones eláetica 
y alternada de piernas .. 

-P. t .P1el"'ll&8 Juntasf brazoe al fEea. 
te. 

1-2-3-4. :Balanceo brazos 

en sentido antera poste­

rior.. 


1-2-3-4 ~.nUnuar balán 

oeo afloj~do pecho. ­

1-2-)-4 Oontinuar balan 
 \~
ceo aflojando todo tronco­

1-2-3-4 Continuar balanceo afiOjq 
do todo tronco y aoompenando .de fle­
xión elástioa de piernae. 

Var1aci9AI8: 
-t~I~~ pie, BraBO. al frent.~ 
1-2-) Flexión tronco al frente con 

~alanceo brazo$ atras, flexión elás­
tica de »ietnaa. 

2-2-.3 Flexión tronco al frente con 
balanceo de brazos al frente, flexión 
elástica de piernss. 

)-2-) 01rcunduooión brazos atráe. 
4-2-3 Ciraunducci6n brazos atráe 

con extsnsión dorsal. 

-P.I.Pisrnas juntas, brazos a loa 
costados .. 

1-2-)-4 Jelano.o d. bra~os oruzán­
dolos al frente y abrit.n­
dolos a los costados. 

1-2-3-4 Continaar balan 

ceo anterior aflojando pi

cho. 

J¡~i
1-2-3-4 Oontinuar balan 

ceo anterior aflOjando ti 
"do el troncO'. 

1-2-3-4 Continua~ balan oso ante­
rior aflojando todo el tronoo, y a­
oompañando con flexjón.elástica de 
rodillas. 

VariaoJ.onee: 
_.P~I.De pie, brazos 8 loa ooetado& 
1-2-3 Balanceo de brazos cruzándo­

les al frente, semiflexión elástica 
de 'pisrnas. 

2-2-,3 Balanoeo de brilzO'a esparJÍndo 
los a los co.stados, eemiflexi6n elá::!: 
tica de piernaa~ 

3-2-,3 Flexión :prefunda de tronoo al 
frente, brazos oa"en y ee oruzan a.ba­
jo. Pi'ernae extendidae~ 

4-2-3 Flexión de tronoo y rebote. 

volv1eri40 a ~.I. Brazoe a los OOE ' 

dos~ . 


-P.I.De pie. Brazo izqui.rdo ade­
lante. dereol:¡o :atrá.e. 

1-2-3-4 Pendulación al- \ O 
ternada de bra~os en sen- ~~% 
tido antera-posterior. .~ i\ 
- 1-2-3-4 P.ndu1aci'6n a­
flojando lreoho. 

1-2-3-4 Fendulaoi6n a­
floJando todo tronoo. 

1-2-)-4 P.ndulaoión aflojando todo 
tronco con flexi6n elásticB.de rodi­
llas. 

Ytr1acion&ei 

Balanoeo anten·or aoompa.fiado de 
flexión elástioa de piernas en forma 
progre;si va. aum"entando protundidad de 
le. misma y de la flexión de tronc~. 

-P.I.De pie. Brazo izquierdo ade­
lante, derecto atrás: 

1-2-) Tres semitlsxtonea elástioas 
2-2-) (le piernas con pendulao1ónde 
3-2-) b:ra.os. 
4-2-3 Extensi6n piernas Y···fl•.xión 

tronco al frents golpeando con ~o 
derec~ en el suelo. 

20 21 
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WC.U,IZAaIONES :\rrr:!RO-POS'r~ir:o=;.r.::. 

-P.I.De pie. Rodil1~s aettdflexioft! 
das. Control pelviano. 

1-2-3 Elevar peCho y 
2-2-3 R$lajar. Efectuarlos en for­

.a cont1muada. 

~ 

~ '1; 
)\­
<: 

PI 
La miema localizaoi6n en posición 
8entada, piernas cruzadas o separa­
dae o bien en posición arrodillada 
sentada en taloneRo 

-P.I.De F1e. RodillA_ ....1tl.rlOll!l 
.tae. 

1-2-,3 Control pelviano oontra:¡$ndo 
glú"teo8 y abdomeIl: en f'Ol"M. Qontinua­
d... 

2-2-) a.asra atrás. 

.o ~ 

!t ~ 

\ '\. 

BacUlo en posición aoostada d'e aú 
bito dorsal; posición arrodillada Y 
de baoo. . 

-P.I.~ pie. Bra$os al trente~ 
1-2-3 Bal-ano&o ds brazos abajo 1 !­

~rú. 
2-2-3 COntinuar cirounduoción bra­

zo. por atrás hacia arriba '1 termi­
nando en arco .obre la oabeza;Control 
pelviano. Rodi1l*.·e~tle1ionada•• 
P1•• Gl p\lIlta. 

3-2-3 Apolar talonea, brazos vue1­
TU por e.trá. al trent•• 

4-2-3 Continuar c1rounducoión arri­
ba, atrás, abajo y al frente oon CX~ 
tensiÓn dorsal. 

~ ~) ~ 

J ~ j 

c¡¿~l 1\ 4 

_P.I.Arrodillada, eentada en t&lo­
nee~ 

1-2-3 Flexionar tronoo al trent.,p! 
cho adelante. 

2-2-3 V~lver a P.I~ contrayendo ab­
domen. 

)-2-3 Elevar pecho con elevación 
brazos por el costado~ 

4-2-3 Control »elviano, flexión Dr.l 
sos por el trente a p.r. 

o()/ 

~­ 0~-Ir 
.o 

rº._
PI '-2-<5 2-2.'3 

-¿\ 
(1») ~J ~ 
~- ~­

3-2-3-~-2;3 6·!-~-7'2-3 M-Ml-NS 

IOVILInAD DE OOLUMNA 

-P.I.De Fie. Cabeza abajo, pec~o~ 
dido. control pelviano (cadera lige~ 
~ente adelante) pierD~e aemitlexiona­
das. 

1-2-3 Llevar cadera haoia atráe,mo 
vimiento qus ee transmite por la co: 
luwna llegando a extenderse 3 termi­
nando con ele~oión cabeza. 

2-2-) Volver a ~.I. 
em!Jezando COn el movl 
.rn1:e.nto de cadera ade­
lante que se transmi-. 
te y ternúna con fle­ ~, -~ xión. 

-P.I.?1ee juntos, brazos a loe co~ 
tados-cabeZ3 elevada, eepalda recta~ 

1-2-3 Llevar en forma conducida oa 
dera adelante, adelantando y nexio= 
nando ligeramente rodillae y eleván­
dose en pUntas de p.ie~ . 

2-2-) Llevar caderas atráe con apo 
yo de ta~onee, extensión piernas. ­

,'9 
tf~ 


,1' Z-¡¡ i·!!·1S 

-P.I.Acoetada~ piernas flexionada~ 
rodillae juntae pies eeparado$ toman 
do tobilloe. ­

1-2-) Elevación cadera, llevando 
loe piee le más cerca pceible del 
tronco. 

2-2-3 Volver a P.I. 
Realizarlo desde la poaici6n de sen­
tada tobillos tomados. Al acostarse 
ir directamente a la posioión. 

~~~ 


-E.I.Acostada,piernas flexionadae. 
1-2-3 Elevación caderas llevando 

~1ee lo oáe cerca »oe1b1e del trono~ 
Elsvación de brazos por el frente. 

2-2-) Bajar cadera oontrayendo ab­
domen y flexionando'brazos po~ el 
rrents a. p.r . 

~4 

j\\ ~of'~ , '-" 

-P.I.Sentada, manos 'apoyadaS atrás 
en el suelo ceroa de caderas. 

l-Elevación caderas que4a.ndo el 
cuerpo en una sola linea desde cabe­
za a pies. 

2-Descen4er. 
3- leual a uno, elevando pierna iA 

quierda flexionada. 
4-1'. r. 
Se re~ite con elevación de la piel' 

l'l!;t. dereoba. ­

~b 

,-,\~ 

~/./t, \) ;",pJ[f 

P.I.Arrodillada sentada en tafones 
tronco inclinado al frente brazos a­
trás. 

1~2-3 Elevar tronco contrBTando a~ 
domen y apo70 manoe atrás de caderae 

\~)
0- c::::.._ 
PI 14a';3-f.1S 
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,,-'2-3 Elevaci6n oaderas y exten­
si6n pierna iz~uierda. 

3-2-3 .Flexión pierna y El:POl'0 de 1'.2. 
dilla en el suelo. 

4-2-3 Flexión tronco al frentetvol 
viando a posición inicial. ­

'~~ 
Q 

h 
2'IHI 4·2,·3 

2.1. Elevaci6n cadera l' movilidad 

columna-Oruga. 


ArxodU.lada, senta.da. en talonea, 
tronco flexionado al trent~. brezos 
atrás. . 

1-2-3 Elevación tronco, contr$1en­
do abdomen. 

2-2-3 Caderas arriba, elevándoee 
de talonee. 

3-2-3 Caderas atrás, inclinación 
tronco adelante, ~echo adelante. 

4-2-3 Brazos ~l frente. 
5-2-3 Elevarse de los talonee ar­

queando columna hacia arriba cont~­
yendo abdomen y glúteoe, pechO aden­
tro, des~lazam1ento del tronco hacia 
ade181lte hasta apoyar caderas en el 
suelo. 

6-2-3 Desplazamiento caderae hacia 
atráa y arriba, dejando el pechO en 
el euelo. 

7-2-3 y 8-2-3-Movimiento de colum­
na invereo, volviendo a posición ini 
cial ­

~¡/t~~_ 11_ 
. '·9·3 !..~.; 

0

15 ./(Ir,:;¿
!L:._ i\ 

~ 

t L_ 
3'2-:3 ]49.?r8.'i-3 5·2·;5·T-S!·1l 

~ ~ ."';;-~~;7,-­

li:XTENSION TOTAL 

F~I~ De pie, brazoe a loa coeta408 
a) Llevar rodillas adelante, fl~ 

nar li&eramante y elevarae en puntas 
de pie. 

Volver e. 1".I. 
b) Llevar ro4illao adelante. cade­

ra adelante y volver a P.I. 
c) DeJar que Be extienda todo ei 

tronco transm1 tiéndose el impulso c.2 
me Onda deoda cadera a ointuratpeoho 
Y' -cabus.. 

'-...0 '-...0 

)" >.J" 1("
~ \, 1 

P.I. De p1e,brazoo al trente. 
1-2-3 1'ree balanceos en eenti·do 8.!!. 

tero poeterior comenzando hacia a­
trás. 

2-2-3 y 3-2-3 de flexi6n elástica 
de piernas. 

4-2-3 Golpe de oadera adelante se­
guida de balanceo de brazos al fren­
te. 

Dar un pequef10 paso COJllO OOElS8cue!!, 
oia del impuleo. 

Ji $ .......)l
"f 

~ ~ /1\
PI ~. 2.·3 '2·2-15 i3·!i!·3 

P.I. De pie, brazo izquierdo al 
frente, derecho atráe. 

1-2-3 Pendulaci6n de brazoe ~ 
eSo Hoquierdo a.tráe y derecho al freñ 
te, flexión eláetica de piérna8~ ­

2-2-3 Pendulación en eentido inver 
80 a la antericr, flexión eláetica 
de piernas. 

3-2-3 Golpe de oadera adelante, p~ 
quefto,paao izquierdo adelante, pend! 
laci6n brazo derecho al frente. 

4-2-3 Comenzar Juntando el pie eSe.. 
ncho al 1zquier'do que ·está adelant:!, 
do y balancee brazo izquierdo adel.a!!. 
te. 

l~ J~~ J¡ 

\ - V f\ 

_ t J 

P.I Ha~ 1 ',2:3 3-2'3 

P.I. De pie, brazo arriba. 
1-2-3 Flexión tronco relajadO al 

trente. balaDgeo brazos atrás. 
2-2-3 Extene16a tronco, comienza 

flexionando rodilaB e lmRU~so caeSe­
ra adelante y arriba. 

\'J~ ~\ 

J ')'- ¡ 

P.I.De.pie, brazOS el frente. 
1-2-3 Cirounducción de brazoe aba­

jo, atráe y arriba con ex'ena16n do~ 
ea1. 

2-2-3 Caer tronco flexionado al 
trente, piernas ~lexion8das solpe de 
mano& en el suelo. 

3-2-3 Golpe de palmos en 108 ~e­
los, impulso cadera adelante. Exten­
sión tronco. 

'() 

~ @ ~ \~

\ ) ti~ ~~ tI
i f ~/J\ ~3'-~ 

11 ~ t 

PEClIO _ CADERA 

P.I. De pie, brazos al trente. 
1-2-3 C'irownduoción de brazcs aba­

Jo, atrÁs y arriba con elevación de 
pecho. 

2-2-3 De~ar caer brazos por el~ 
te, relajar el tronco. 

3-2-) Extensión oolumna empezando, 
con 1mpuleo cadera adelante, mante­
ner brazos atrás. 

4-2-3 Helajar tronco balanceo de 
bra~oe al frente. 

q~~ ~ 

'.1 

P.I* :De pie. cabeza abaJó, pecho 
J!n.md1do, control pelvia.a.o, piel'%l.&.
eeJllifleld. oDl.das. 

1-2-3- Paeo lateral con pie dere­
·cho girando 90 0 Oambia:040 de trente, 
exttnaión tronco con e14Yacíón ~br:l 
zos por' los costados. 

2-2-3- cOlltrol pelviano, hundiendo 
pecho y tlex1cnando los brazos par el 
frente. . 

• 
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l-2-3-Cadera at~s extendiendo 00­

1umna 1 abriendo brazos por 108 cos­
tados. 

·4-2-J":'Csdera adelante, brazos QN­

zan adelante. , 
5-2-3-Cadera atráe, bra.zos abren a 

los costados bajan y van adelante. 
6-2-3-Golpe cadera adelante.brazoe 

bajan y van adelante. 
7-2-3- Extensión columna en pos1­

oión de tronco inclinado al frente. 
8-2-3- 7lexi6n tronco relajado al 

frente. 

.~ 
(~ '1) 

~ X~-t 
JI H ..~ f-2-¡j "'N!-5-2-a 

~ ~ '(;~ '-~7 ~ 

4-2~ M~~ 1'-2-'5 &2-15 

,so El! 

P.I .. De pie, brazo6 atrás. 
l-2-3-Golpe de cadera adelante '1 bo!. 

lanceo de brazo6 adelante; 
2-2-3-Dejar b~zoe al frente, $m~ 

je de cadera atrae dejando que el m,2. 
vimiento ee tranaudta y flexione 00­

lu.mna '7 oabeza.. 
3-2-l-Balanoeo de brazos hacia a­

tráR~ 

~ 
-o 

'f ~"{ 1j 
,-¡ 1-2-;' ~ ;3-2-13 

• 

al oon auxiliar. 

0f Á r:
~1 ~)\ ~ 

b) sin auxiliar. 

J ~,,~

../" " 

TRAJlAJO DI! TRONCO, EN lIENflDO L!\IERAL 

P.I.De pie. piernas separadas, bra 
zos s, lfls costados. 

Looalizac1onee desplazando lateral, 
mente hoabros, tórax y oaderae. 

G> @/_ _ €> <1) 

1)) -(~ -)~ ~)-

J\ 1\ J\ )\ 
El Gl (l)-y:: -,: ~r-

J\ {\ () 


P.I.De pie, r1emss separadas, br:l 
zoe a.rriba o al frente .. 

Exteneiones laterales lOGalizadas 
en cadera, ointura 1 costilla s dfBPli. ' 
sando el pesc del cuerpo de un p1~ é 
otro. 

"e) (o/.:\ -~( 


J\ J\ 

L4TERAL LOCALIZADO El OOSTILLAS 

P.I.n. pie, piernas li,.rament. ee 
;paradae.· ­

1-2-3-Extenei6n oOlltal 1zqu1erda; 
brazo izquierdo relaj~do al frente a 
la altura del hombro; brazo derecho 
flex1onado a la altura de la c1ntur$ 
empuje hacia la izquierda de palma 
dereoh.e.. Peso sobre pie izquierdo. 

2-2-3-Extene16n costal derecha, mo 
v1m1ento de brazos inverso, peso so: 
bre pie derecho .. 

3-2-3- 3-2- EXtensión igual a 1-2­
)- 3) oruoe pierna derécha por ade­
lante de la izquierda tomando \paeo~ 

li) ~y @

{f\ -~-- ~~. 
'" rt-.
/\ /\ ~/<


1'1 1-2.·~ 2-2.-5 

)t.z-lr­
" ~ ,\/ 

3-2-3 4-2-5 

4-2-3-Extena16n oostal 1zqu1eP4a ~ 
gual a 1-2-3- p1e 1zqu1erdo toma pe­
80 al costado. ' 

1-2-3- Empezar a la dereoba. 

LATERAL LOCALIZADA EN CA.DEI!.l 

11.I..De Pie, brazo derecho al 008\& 
do. Paáo pie 1zqu1erd'O al. ooetado 

1-2-3-Exteneión lateral tronco,oou 
empuje de cadera haota la izquierda 
balanceo del brazo dereQho a la i"'" 
quierda. 

2-2-3-Exteneión lateral con ..pu~. 
cadera haoifi la derech&, balanoeo a. 
brazo dltrecbq baoia la dltreoha~ 

4)&.. \ '. .. 
~ 

n
/\ J\ 

4'2-15 1/-2'l5 

~-2-3_ Gol•• '. cade"" hacia la ti 
quierd...GtI"e 180- BOt)re p;h' l.sqIl1al"dO 
desplasando pie dereCho para aaelan­
te, bn.zo derecho S6: impulea fuerte­
mente a la 1zquierda 1 arriba para a 
yudar al S1r<>, 

4-2":3-APOJO de pie Jereoho al 00__ 
~ado, empuje de cadera a ,la derecha, 
brazo dereoho baja hacia la derecha,. 
brazo izqu1el"4o in101a o1rounduoot.6n 
por la dereoha.,. arriba e 1s::qu1erda .. 

En el tercer t1empo de eate compás 
ee junta pie izquierdo al derecho .. 

~~ ~~ (~~

)LJ2/ / - 1. 


3-~-3 4-2-3 
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FkEXIONES y EXT~SIONES COSTALES 

P.I.De 'pie. 
1-2-)- y 2-2-)-~lexione8 laterale. 

s izquierda y derecha. 
,3-2-J- Extene16n aOEltel derecha,CIs;! 

pl.azando pie dereCho al costado y jlg 
tando ülquierdo en el tercer t1eILpo. 
Clrounduoción brazo dereoho a la de­
recha, arriba e izquier"s. 

4-2-3-igual a tree dos tres. 
1-2-3-comenzar flexión a la der~­

chao 

,() IV)" ~ f) (JtJ~;¡ « /¡ n
, • -.. 
102-3 t-2'3 .3-2·3·4-z·3 

CIRCUNDUCCIONF,S Dl') TRO¡'CO 

CADERA 

P.I.De pie, 'brazos al fl'ente,pler.. 
na. l1gera.mente f'lexi onada.s·. 

Llevar en forma conducida 
la cadera. hacia atrás, cost,!. 'O: 
d~ lzqu1erdo,adelante y CO! ~ 
tado derf>,.,.cho. 

Oambi oe de d1raco1 ón y v,! 
locidaa. 

Se ;.ued~ fijar el t6rax, to­
maJldo hO:Jbro3 con la6 m.'J.Iloe. 

VAlUACIONES 
En posi~ión sentada y acostada. 

!Q&! 

P.I.!)e pie. ,piernaB ligeramente ll.!. 
xionada8 manO$ en cadera fijandO ca­
dera .. 

28 

Llevar an fo~ cond~ 
cida tórax ~1& adelan 
te. oostado d.reoho, a: ~ tráe, costado derecho. 

~ 

VAlUACIONES 

Realizarlo en ·poe1ci6rt séntada. 


CIRCU!ITJtIOCION TRONOO 

P.I*Plernaa separadas, rodl11sa e~ 
miflex1onadas, brazos caídos. 

Circunducción de tronco relajado, 
dejándolo caer al frente oostado iz­
quierdo, atrás 1 costado derecho. 

0) 

,~~ ~ 
P.I.De pie. piernas aeparadaetbra­

zoe a la izq~1erd&J Péso sobre el 
pie iZQuierdo. 

1-2-3- Plexi6n tronCo al frente con 
balanceO" de brazoe & la derecha; 
flexión eláet1ca de rodilla deréCha. 

2-2-3- Ciraunducc1ón de tronco am­
»ezando a 'la izquierda. 

~:J¡ 

~v 


j-2-3- Atráe, derecha, abajo e iz­
quierda. BraZO$ de$oribsn un circulo 
y terminan a la izquiéNa. 

4-2-3 Igual a 1-2-3 
5-2-3 Elevación de tronco y golp e 

de cadera a la derecha. 

~ ''-:#
,. J) -\\, 

3·2·3 ...·2·3 6· 2'15 

CIR9UWDUCCIOW y TORSION TRONCO 

p.I.P1erna. 1igeremente separadas. 
~ronco rotado a la derecha, peso so­
bre el pie dereOllo -b.ra~o izquierdo 
tlez1onado al trente a la &l~ del 
hoabro- 'b~zo derecho asido. 

1-2-3 Rotao1ón tronoo a la isqu1et 
da upulaando haoia U:elante, hembro 
dereoho. 

2-2-3- 3-2~l- Oireunducc1ón tronc~ 
brazo derecho desol"1be un oírculO 
yendo a 1& i zqu:lerda. atráe, d'rec.hIiL 
1 adela.nte. 

4-2-3 Volver a poeio16n tnici&l.Q.u!, 
danUo brazo dereoho flex1onado ade­
lante, tronco rotado a la iz~~1erda. 

i ~ t 

T!!AMJO DE TRONCO El! MOVIIIIElITO DE 
TORSION 

P.I.Pie izquierdo a~oyaao. oereCAO 
al costado en punta y brazoe a la 1a 
quierda. 

1-2-Balancéo d~ brazos a la dere~ 
y atrás rotando tronco,peao del OUé~ 
po pasa al pie derecho. 

3-4 Golpe dé manos y extAne1ón to­
tal de tronco rotado. 

( :: '1 • 

~ t.~/~ T\ ~ 


P.. I.P1erllEls eeparadae, peso eobre 
pie derecho; brazoe oblicuos ~ la d1. 
recha ., abEljo. 

1-2-) Golpe de ...d.....1
dereCha adelante y a la 
izquierda rotando o 1a- ... 
puleando loe brazos a­
rriba. , 

RQT4CION CADERA Y PLEXION DE TRONCO. 

P.I.De ,pie, piernae separadae. 
1-2-Golpe cadera dereoha adelante 

y a la izquierda rotanao t'roncotpeso 
va al pie 1aquierdo .. Brazo comienza 
a describir un círculo deeae el 0040 
hacia adÑa,nte. 

3-4 Flexión tronco Ell frente¡ pee~ 
vuelve al pie dereCllo. Brazo abajo y 
atrás. 

5-6 Igual a uno y. doa con désplaz~ 
miento del pie dereChc Q.ue cruza de­
lante del izquierdo y sostiene el p! 
so, 
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7-8 Igua~ a 3-4 desplazando nueva­
mente pie dereoho haoia atrás. 

1-2- Se inicia impulso al lado coa 
trario. 

(ij 

.Jl' n\
t) 

e\~ ~e
/\ ?t (~ \~ 

h5 2 s-,J+"1" 

VUELTAS 

VUELfA DE HOMBROS ADELANTE 

P.I.De pie, piernas, liaeraaente .~ 
paradae. 

1-2-3 Hombro 1zquierdo adelan'e 7 
haei"a le. derecha rotando tronco "Peso 
Bobre pie derechoc 

2-2-3 Hombro izquierdo atrás, peso 
sobre pie izquierdo. 

3-2-3 y 4-2-3 Hembro adelante que 
hace girar todo el ouerpo.JfoVim1ento 
de los pi68~ Giro aobre pie derecho. 
apoyando primero todo el pie y luego 
elevarse en punta, pQSo pié izquie~ 
do, apoyo pie dereCho. 

G 

I~~ ~)\'\ f#

\\ ¿l J~, 

N~'<5 Z·f."i!I 3'clk 
VUELTA DE HOMBRO ATRAS 

l8Ual que la vuelta anterior, ini ­
oiando el movimiento de hombro haoia 
atrás. 

(1;0-

(li 

~ JJ 11 

2 <J 

VUELTA LOCAL¡ZADA EN COSTILLAS 

P.I.P1e izquierdo aostiene el peso, 
pie derecho al costado apoyando en 
punta, brazo dereoho en aroo abajo. 

1-2-3 Extensión cOBtlll hacia -la de 
re. y a.tráa rot&.bdo tronOo eon el:! 
vac1én brazo -derecho flIn aroo.Pe80 so 
bre pie derecbo~ ­

2-2-)- Posición inicial. 
3-2-3 7 4-2~3 Extensión oostal y 

dejar que el impulso ~ prar todo 
el ouerpo. 

MoVimiento ae pies igual que en la 
primera V'Uelta~ 

1 
<!J 

~ 
p.J 1"4'5,6 

VUELTA "VN lIlPliLSC- DE CA»ERA .u·. 

P.I~De pie, piern& ligeramente se­
paradas. 

1-2-3-Llevar en forma 90nduoida.~ 
dera a la derecha y atrás rotando.P~ 
so sobre pie derecho. 

2-2-3-Igual a 1-2-)- rotando a la 
i1!:.quierda. 

3-2-3 7 4-2-3- igual a l-2-3-de¡aa 
do que el impulso de cadera hasa 81­
rar todo el.~ronco~ 

0,,\\
l' :()

( I (~) I! \ 
¡¡¡ 

~ 
~~, \\1" r 

/1, J , _l 
]'.\ +'2-3- A-:/;.3 t,'!1.·3 3-2-.'3 

r'¡ov:ír:liento de jlies i&441 a la, pri_ 
mera. vuelta. ' .>',''1>''',,",;0 ~' 

.mAtA l?t f'EC!!2 

',".. I.De ,pie, peso sobre ¡tie izq,uier 
do, dereCho al costa.do Con apoyo de 
punta; "brazos a la izquierda. 

1-2-J-Iffipuls<: con JHcb::l adélr:l.nte y 
arrlLa rot,;l.ndo a la del"eoha. 

2-2-3 ..Pos: ciéj} ini.ci.al. 
3-2-, 3 y 4-2-3-IID1;ulSo de pecno y 

ootrl1:'le'.dr Il"lle1ta. Movimiento de F1J~G 
igt>ü que en la vuelta únt".rinr. pie 
(li.lG gira apo;Yi~ dí!'cctam~... tlt'3 8{'"o.!'e la 
p\ln t2.. Impulso hadd arrios.. 

~ ~')\0 
o 

)' 
I

[ 
I, Ji\ , 1~ 

1- ~'2';' .<\-5./\ 

VUELTA DE :mu.ZQ .ADEUNTF. 

P.I.Pjerna~ ligeramente separndu8, 
rH~r,¡;(¡ sobre piE' izq-..lierdo. brazo i z_ 
QUiBrrlo al Cost'HlO en arco. 

1-2-J-Crnzar Lrazo iz.q1~j ardo por 
delante del Cl1e1'1,;), .l::'eso .....a al ,;ie 
derecho. 

~-(!-3-J:'¡)Sición üticLn. 

3-2-3 J 4-2-3- Cruzar brazc y con 
~t irrll;uü:o tronco adelante, 

::':ovimi e.e 'pies i¡¡tUal a 1u pri­
mSl'G. vuel"::,, 

~ ~ ,)

l~~ _, _)5

1'.1 ~ -2,'3' "Hí-6 

P. l. Sentar1 a p~ er':ld~l 2e¡)3.l."f""6!dl !:,ra­
zos a la i z'1uierda. 

t 

1-2-3-:~ors:!.-6r. de 1i:!:'()r~co e. 1"" ;Jex'o.~ 
C..fla, óil)o}'(' .(! r:.a:¡¡O:ol1 <ltr~íú 1m e; EH;f 
lo. 

/.-2-J-Vclver la l'OS2Ciór'. (:;} cia_' 
8.üt') tI! i'~" ~~"O t)"'iOLCC,:;O de Lé,G 1:)13." 

!lOS, 

3-~-J- TOJ"~Lün h:l¡;!ia la YiuierCsh 
4,~2-J- V::J:' ver~ 
)--2-3-1'«r~ién izquiel"da y CCr¡tL~ 

r.uar rodantic sobre abdoMen_ 
6-2-)-Ápoyo pierna. dcr~cha fl,~x,i.o­

!LVU& El i?quierua ex"tenc:, ':di y eleva­
1)i6n Q5drl']:.'tlt:;, S~B.ZO iz,;'!..\"..::'Jo éxten.~ 
tl:tdo "rr·~b~i. 

7-:.:- ~ .Y 5-2-3 SJ\Ji'...,t Cá.,jC.t".:l J' <~:>:t,eH 

;le:~ piG:'Y,;"l <l2rc"nG.. 

" 
\ j 'V 

,,\/ 0 ­

~I ~ \JI:, ~<'~ 

PI i'2'(j P"·h3.5·2 'o 

/ / I ... f /
~ / AL (¡ I~--I'><l 

\1, O f l C"... , 
4-2..3 6'2'~ fj -2.'3 
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P.I.Arrodillada sentada en talone4 P.I.De pie. 


tronco flexl<mado al frente, brazos 
 1-2-) Elevaoión brazo arriba, der! 

caídos atrás. ohe por ~l frent~, izquierdo por a­

1-2-) Elevaoión tronco contrayen~o tns con tors16n tronoo.Elevaoión en 
puntas de pie.abdomen. 

2-2-3 Media flexión p1~r!ltls-Incli­2-2-3 Elevarse de 108 talonee con 
naci6n tronco atrás, oontrol pelv1~­impulso cadera arriba. 
no. Brazos bajan hasta posición brá­3-2-3 Extensión pierna 1zqu1erda·~ 
20$ en a.rco uno al frente y otro a­trás, elevación brazos lIór el coeta­
trt:Íe.do hasta arrIba .. 

3-2-3 Elevaci6n pierna 1zti,uierda4-2-3 ~orsi6n tronco a la izquier­
manteniendo la poeición y punta deda seguida de flexión tronco al freg 
pie dereollo.te, ~1ando de frente oon giro de 

4-2-3 Apoyo de pie izquierdo.90' • 5-2-3 VUelta de brazo atrás que ~5-2-3 Apoyo mano derecha atrás,8x­
ce girar el tronco 180°.tensión total de t~ncoi orazo ~ 

6-2-3 Inclinaoión y esti~éntodo en arco arriba. 
tronoo ea frente.6-2-3 Pierna izquierda ad.lante~ 

7-2-3 Relaj~mien~o tronco al fren­x16r. de tronco al frante~ 
te. ""t!edla flexión piernas.7-2-3 Sentarse piernas flex1onads& 

8-2-3 Poa1c16n iniCial_8-2-3 Posición inicial aon frente 

contrar10 al del comienzo del ejercí 

c10. & \lpj/

Ir 
Il~)

(Íl ,(J 
o\$;_ ~~ n H ~ 
-=-­

i· 2. -i5 <: -2. ...¡; ?1M3 ~ '2.-1\ i1:2-,3-H-3 

\{.~ / \~)/7' \) ~)l ' "-~~/
1~_ (~};L /~.¿ ,1ft ~<~

y¡
j!


,0:5'2'3 4· 2.'0 5-;>-3 3-P\ ~-3 

~ le---­ ~ 
l=--'~ ilí 

8-2·<1 6,2-3 7-~-3 

P.I.De pi.J separaoión pi8.derecho 
al ooatado. 

1-2-3 Rotao16n cadera a la derec~ 

2-2-3 Rot$ción oadera a la izquie!: 
da. I 

___ ~o
3-2-3 y 4-2-3 VUelta oadera. -­
5-~-3 y 6-2-3 PalowA sobre pierna ~~ 

derecha, izquierda extendida atrae 
brazo derecho en arco adelante, iz­ 1I 2-2,1504-2'3 ­H!'''' 
quierdo ligeramerrte flexionadO a.trás 

7-2-3 y 8-2-3 Vuelta completa de 
brazo derecho atrás y pierna i7,quie!:, 
da de adela.nte. term1n/o\ndo en. 'pO~1- <l~ ~~ 
01 ón 1nicia1. ----~~-ju';:"l\

ti G' ¡¡¡(\) Jl~ .(\1 
P.I.Aooetada, decúbito dorsal, bl"! 

20S a loa costadoa.
1/ Jr ~I Bajar lae ¡Jiernas la.teralment-e e ".. " , \ 1

volver.PI H~·3 !e-2-3 

0 

(jI, r ~~-

.() 

~ ,-,¿ ~ 
(L '). 

~ •2.- i5 4ll..., 6'2-3-11, 2-'" 
P~I.Acoetada. dedUbito dorsal. b~ 

zos a l~s ooetado•• 
Deacriblr un círoulo co~ lae piar­

O~ (
(t
r, 

J i\ 
íI ))~ 

I 
nas. 

G-i~" 7·2:(5 Il-NI 

P.I.Sentada, piernae asparadaa ora 
zos a la derecha, c1l1",:,unducc1'ón de 

AlIlIOldlNALES tronoo. 

P.I.Aooatada decúbido 4~rsalf bra­
a:oe al lado del ou'8rpo. 

1-2-J Elevao1ón d. piernas extend! 
das. 

2-2-3 Desceneo p1ernaa. SJ?
/ .

3-2-3 Sentare. extendiendo columna 
al llegar a la posición 

4-2-3 Acoataree,espalda flex10nad~ P.I.~etada, decúbito do~eal, b~ 
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zo. a loe ooetados del cu.erpo. 
Sentaree oon e~evación pierna. en 

posición horizontal y brazoe en la 
ai_ direcc1ón, 

i -?---t -7V'" 

P.I.Arrod111ada,sentada en talon., 

tronco fl.xionado al frente, D~OI 
al fren:te. 

1-2...) De,;lara. ro4ar & 1& dereo.ba, 
'{Uedando aOoa1iada. GOl! brazoe 'a los 
costadoe, pl.rna~tle~1oD&daB. 

2-2-) Sentarae con elevaoión «e 
'p1ernas obllcu.ae. 

3-2-) Rodar aobre glúteo. hao1a la 
1 zqu1erda_ ..nten1endo pieraa. en el 
aire, izqu1erda 8~lend1d., dereoha 
nenonada. 

4-2-3 19uJ. a 3-2-\ baot. la dor... 
aba, oasbl0 de piern&*. 

5-2-) S8Dtadaa~ plel"%1a8 tlait10nadaa 
7 	l>~zol nexiooado. 61 freI/.te~ 


6-2-3 Aco.tar••• 

1-2-3 COD"lraco16n dorsal. 

8-2-3 Po.letón inicl&1.. 


-~~ 
1'.) &!-;, 

(e'?. 
---z.....-.e( , /;;¡ /fQ 

. I 	 \)f) 
I 

) ) 

2-2-" 3-I!-a"''''-3 
__,é,((\ 	 1 

.";1 /~ I 

,,-1:,-;, 5-2-3 6-'!-i5 

) -"Z/r), ---~ 
7'2·/:1 I!.« vn:.. 

P. LÁcostada, dectibi to dorsal, bra· 
zO extendido arriba, pierna izquler­
da flulonada. 

1-2-3 Elevact&. pierna dorooh&. 
2-2-) Sentarse quedando »lerna de­

recha extendida oblicuamente arriba. 
plerna 1zquierda tlex1onada~Braso 41 
reoho extendido, 1zquier4o fleXiona­
do. 

3-2-3 :¡ 4-2-3 lIi.tcleta braoo" 
pien:1B.a. 

5-2-3 7.le%1onar piem•• a la dere­
~. bnl$06 a la derecna. 

6-2-3 "ir 7-2-3 Cirounduoo1ón do bra 
zas y tronoo empezando adelante.a l. 
dereoha. arriba 1~uierda,~evantand~ 
gl.úteo8 y $entándose del otro la.o 
quedando las pierna. a la izQ.uierda. 

8-2-3 Ácoet~rse, quedando en dire& 
o1pn contraria al principio. 

.--2/-f/"Í: ~~ 
"1 - l '2'~ 

1\./
~ \~ 
\~\\';;k 


N-¡H·I!:3 3-2-3 5'~'3 ' 

~ lb; ~~ 

O·2-o·H-ll 8-2-3 
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Xl l>nlJente trabajo ba 1J140 rea.llza40 ~or 
lA Pro!. lmolTBIZ KA.R'f! y desarrollado du~ 
t ••1 1" ~RS() DE AOTtLl.LIZ4CI0fi y nsncOlQ 
.AIl~!O or¡aniza4o por ~& Dirección Gene ­
nll 4. BChlO&uón 1'!e1oa dunutt••1 me. de !.. 
nero de '19'8 en la 01\14&4 4e 'Bu.eno, Aires. 

La autora. esiUdlo.a '7 de8ta~ pro!eep­
n ar&:eaüna na ••pido tiWllu'oaoe aur80e de 
la ••peolaJ.ldit.d 41otu08 por prOt'e.elon.alea 
de oaR&clia4 r.coeooida mundial...te. 

Ea. la &.~lldaa diota su. cát••rae ea el 
lnortt1ll," lao1.naJ. .. l!duC&clón Fisica (Se]! 
o1ó& ....1D&) t Ml el Depa.rtaaento de Depol:, 
, •• ct. la how.ltall •• Derecho '7 Ciencia.s S,2 
01al.. '1 _ e.,.abl••1a1etolJ 8ecwuSarioB de 

la 001'''.1 -''''.ral. 
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