
 

 

 

 

 

  

  

 

  

    



 

 

 

 

 

El cat camel es un ejercicio de 
movilidad articular (no es de 
fuerza), para movilizar toda la 

columna vertebral. 

Se hace en el calentamiento, 
antes de trabajar la fuerza 

lumbar y abdominal. 

El lumbar de pelvis, al igual 
que el lumbar boca abajo, 

se pueden realizar mediante 
subidas y bajadas o de 

forma estática. 


