Deltoides, triceps, trapecio, pectorales,
core y estabilizadores de la mufeca.

DESCRIPCION
DEL EJERCICIO

Colocarse en posicion invertida apoyando las manos en el suelo con el cuerpo alineado.
Mantener el core firme y las escapulas estables. Descender flexionando los codos hasta
acercar la cabeza al suelo y extendender los brazos para volver a laposicion inicial.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE

NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO

- Pike push up en suelo o con
pies elevados en banco.

- 2-3 series x 8-12 rep.
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- Handstand push up completo con ‘ ‘,f‘

pared o libre, incluyendo tempo ‘,q
lento o pausas. R
N
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- Handstand push up asistido
con pared, rango parcial. \

- 3 series x 6-10 rep. - 3—4 series x 4-8 rep.

.| APLICACION
PRACTICA

Ejercicio avanzado para desarrollar fuerza de empuje vertical, estabilidad de hombro y
control corporal. Muy Util en disciplinas como calistenia, cross training y gimnasia
deportiva. Mejora la estabilidad escapular y la fuerza del core en posiciones invertidas.



