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PIERNAS
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Carga- Fuerza

ESPALDA

1.Recta

2. Inclinada hacia delante/atras
3. Girada 2 inclinada
ateralmente

4.Inclinada y girada
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1.Ambos por debajo nivel hombro
2. Uno por encima o a nivel del
hombro

3. Ambos por encima nivel hombro
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FIERMNAS

1.Sentado

2. De pie con las pienas reclas

3. De pie sobre una pierna recia

4. De pie con rodillas flexionacas

5. De pie sobre una pierna flexionada
6. Arradillade sobre una o dos rodilas
7. Caminando
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FUERZA O CARGA

1.<0 =10Kg
2. Entre 10y 20 Kg
3. > de20 Kg






