SENTADILLA ISOMETRICA
CON BALON MEDICINAL

Cuadriceps, gliteos, isquiotibiales, core,
aductores y estabilizadores de la cadera.

DESCRIPCION
DEL EJERCICIO

Adoptar una postura estable con los pies a la altura de los hombros y sujetar el balon
medicinal cerca del pecho. Activar el core y mantener el tronco erguido. Flexionar
cadera y rodillas hasta una posicion de sentadilla comoda, manteniendo la columna
neutra y las rodillas alineadas con la punta de los pies. Mantener la posicion isométrica
sin moverse, controlando la respiracion y la tensién corporal.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE

NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO
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| - Sentadilla isométrica sin balén o
con balén muy ligero.

- 2-3 series x 15-20 segundos
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- Sentadilla isométrica con balon ‘ ‘,f‘
pesado o aumentando el tiempo ‘ ,q
de tension. AT
N
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- Sentadilla isométrica con balén
moderado manteniendo buena
alineacion.
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- 3 series x 20—-30 segundos - 3—4 series x 30—45 segundos

Ejercicio ideal para mejorar la resistencia muscular del tren inferior, aumentar la
estabilidad del core y reforzar la postura en sentadilla. Muy Util en fases de
readaptacion, como plan de un trabajo de fuerza o en circuitos donde se busque

incrementar la tensién muscular sin movimiento dindmico.



