Anexo |
Ejercicios de flexion (ejercicios de Williams) para el tratamiento del sindrome doloroso lumbar pélvico
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Acostado boca arriba con las rodillas dobladas y separadas y los pies apoyados, levantar la cadera
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Levantar las rodillas, sujertarlas con las manos y jalarlas hacia los hombros. Sostener contando hasta tres y regresar
a la posicion inicial
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Apretar el abdomen y los gluteos al mismo tiempo, de manera que la columna se “pegue” a la colchoneta
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Con la pierna izquierda doblada y la derecha extendida, levantar la pierna derecha sin doblar la rodilla
y ¢on el pie a 90 grados
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