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Tema: “Abdominales Cruch”

1- Observe el siguiente video: https://youtu.be/EpzdyzHDANo
2- Abdominales:
3- Las abdominales crunch son ejercicios de flexiones anterior del tronco que se realizan en posición decúbito dorsal en una colchoneta o suelo. 
En este tipo de ejercicios se activan músculos abdominales como el recto anterior del abdomen principalmente, en menor medida los oblicuos y flexores de la cadera. En este ejercicio es muy importante la estabilidad del conjunto de músculos del tronco y la región lumbar y pélvica, con la acción del transverso, diafragma y periné.
Observa el siguiente video hasta el minuto 3: https://youtu.be/SH3xA71nUXw?si=v_i3ZijJ0n2fxuMt
4- Desafío:
Intenta realizarlo tú mismo, teniendo en cuenta las indicaciones: 
-posición de cubito dorsal
-no levantar pelvis del piso al realizarlo
-no mover pies del piso si se te dificulta coloca los pies apoyados en los talones, con la punta levantada.
-puedes ayudarte juntando manos delante de tu pecho, elevándolas con brazos extendidos.
-no realices más de diez repeticiones.
5- Coloca tu respuesta en los mensajes de nodos indicando cuantos hiciste.

La próxima clase evaluaremos la ejecución. 
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