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1ª SERIE 
 

CUÁDRICEPS ISQUIOTIBIALES ADUCTORES 
 

 

 

 

 

 
 

ABDUCTOR Y GLÚTEO ADUCTORES PSOAS 
 

 

 

 

 

 

LUMBARES  
 

 

 
 
 
 

2ª SERIE 
 

CUÁDRICEPS ISQUIOTIBIALES ADUCTORES 
 

 

 

 
 

 

 
 



ABDUCTOR Y GLÚTEO ADUCTORES PSOAS 
 

 

 

 
 

LUMBARES  
  

 

 
 
 
 

MÚSCULO LOCALIZACIÓN 

CUÁDRICEPS Parte anterior del muslo 

ISQUIOTIBIALES Parte posterior del muslo 

ADUCTORES Parte interna del muslo 

ABDUCTORES Y GLÚTEO  Parte externa del muslo y externa de la cadera (en ese ejercicio) 

PSOAS Parte anterior de la cadera 

LUMBARES Parte inferior de la espalda 

 


