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CUERPOS EN ACCION

Programa Nº 24:  Los temidos abdominales.

[bookmark: _GoBack]Este será un programa diferente, ya que primero vamos a editar la parte visual, y luego yo le voy a poner el sonido. El programa puede durar entre 4:00 y 6:00, y consta únicamente de abdominales, a excepción del puente. La idea es seguir la misma secuencia de abdominales que hicimos en Cipreses, incluyendo por lo menos ocho repeticiones (si da tiempo, mejor las diez) de cada ejercicio.

Puente: Entre los múltiples estragos que ha producido el sedentarismo, hay un área que se ha visto particularmente afectada: la zona abdominal. Este programa se dedica únicamente a ejercicios que ayudan a fortalecer los músculos abdominales.

¿Es usted de los que disfrutan bien sentados viendo el programa de Cuerpos en Acción? ¿Qué le parece si hoy se busca una alfombra o colchoneta bien sabrosa y nos acompaña a hacer abdominales?

Nota para el narrador: a partir de este punto, se debe describir claramente cada una de las abdominales que se está ejecutando. Luego, mientras los modelos terminan de ejecutarlas, se menciona una de las frases informativas que aparecen a continuación.

Aunque Ud. practique la actividad física regular, lo más probable es que no ejercite lo suficiente sus músculos abdominales.

La posición de los brazos con respecto al tronco afecta la posición del centro de masa, y por lo tanto afecta el esfuerzo necesario para levantarse.

Busque una superficie suave pero firme. Tenga cuidado con las alfombras, que tienden a quemar la piel. Si su cama es muy suave, busque algo más firme.

No es necesario erguir el tronco completamente para ejercitar estos músculos. Con una ligera flexión puede ser más que suficiente, y de paso Ud. no se lastima la cintura.

(Hay abdominales lentas, que matan). ¿Qué función cumplen los músculos abdominales? La pared abdominal mantiene las vísceras en su posición correcta y las protege, siempre y cuando esté bien tonificada. Además, estos músculos cumplen una función importantísima al ayudar a mantener la cintura y la pelvis (el hueso de las caderas) en la postura apropiada.

Los músculos del abdomen incluyen cuatro parejas: recto abdominal, oblícuo interno, oblícuo externo, y transverso abdominal. Se dice que se atrofian mucho debido a la postura erecta: la mayoría de las actividades cotidianas no requiere ningún esfuerzo de estos músculos.

Cuerpos en Acción le recomienda incluir las abdominales como parte de cualquier rutina de ejercicios.
