Deltoides, triceps, pectoral, core,
gluteos, isquiotibiales y cuadriceps.

DESCRIPCION
DEL EJERCICIO

Tumbarse en el suelo sujetando el kettlebell con el brazo extendido. Mantener la
mirada en el peso y el core firme. Elevar el torso apoyando la mano libre y pasar a una
posicidén sentada. Continuar incorporandose hasta ponerse de pie manteniendo
siempre el kettlebell estable sobre la cabeza.

PROGRESIONES

NIVEL 1 - PRINCIPIANTE

NIVEL 2 - ESTANDAR NIVEL 3 - AVANZADO

- Turkish get-up parcial
(solo hasta sentarse).

d - 2-3 series x 3-5 repg¢. por lado.
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- Turkish get-up con carga
elevada o con pausa controlada
en cada transicion.

- Turkish get-up completo con
kettlebell ligero o moderado.

- 3 series x 3-5 rep. por lado. - 3—4 series x 2—4 rep. por lado.

.| APLICACION
PRACTICA

Ejercicio muy completo para desarrollar estabilidad del hombro, fuerza total del core y
control del cuerpo en mltiples planos. Ideal en programas funcionales, rehabilitacién
avanzada y como complemento para mejorar coordinacion y movilidad.



