
EJERCICIOS DE 
MCKENZIE

Los Ejercicios de Williams

Los ejercicios de Williams ayudan a fortalecer la musculatura lumbar, abdominal y los ligamentos, 
mejorando la postura y la flexibilidad. Además, alivian el dolor de espalda, reducen la tensión muscular y 
disminuyen el riesgo de lesiones, hernias discales y problemas articulares a largo plazo.

Ejercicios enfocados en fortalecer la zona lumbar, 
abdominales y glúteos para mejorar la estabilidad corporal.

• Ayudan a aumentar la flexibilidad, aliviar tensiones musculares y corregir la postura.
• Incluyen inclinación pélvica para activar la espalda baja y abdominales parciales para reforzar el 

core.
• También se realizan estiramientos al frente para mejorar movilidad y elasticidad.
• Los movimientos de rodillas al pecho y abrazo de rodillas favorecen la relajación muscular, reducen 

molestias lumbares y promueven una recuperación física más cómoda y segura.

Tipos de ejercicios de Williams y cómo hacerlos
Los ejercicios de Williams son 

• Abdominales de Williams
• Bascula pélvica
• Estiramiento isquiotibiales
• Estiramiento de la musculatura flexora de la cadera
• Tonificación del cuádriceps 

¿Qué son los ejercicios de 
William?

Guía de Ejercicios


