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Comparar la activacién de los isquiosurales

OBIJETIVO DE LA entre |os ejercicios: nérdicos y peso muerto.

INVESTIGACION

Los participantes ejecutaron los dos

1 Le5  (BOUIGSURIES €5 U FUpe gjercicios y se midi¢ la actividad 2&?
muscular  que  comprende 3 electromiogréfica, observdndose =i
musculos: el semi-membranoso, el mayor actividad global en el nérdico
semitendinoso y el biceps femoral. que en el peso muerto.
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La utilizacién de los nérdicos y del peso muerto podrfan ser ejercicios aconsejados para mejorar
la fuerza en los isquiosurales.

La utilizacién de los dos ejercicios asegura una buena activacion de toda la musculatura

isquiosural, lo que puede ser adecuado para que no haya déficits entre unos mdsculos y otros.

La correcta ejecucién de estos ejercicios es muy importante para que su realizaciéon consiga el
efecto deseado. En el siguiente hipervinculo se puede descargar el articulo: ESTUDIO




