Posicion inicial: Tendido boca abaixo, en posicion de prancha facial, con 4 apoios (antebrazos e pes)
mantendo o corpo horizontal e pelve en posicion neutra.

Obxectivo: manter a estabilidade e control corporal tentando realizar a Serie completa de Posturas
con reducién de apoios, ou parando antes en caso de esgotamento

Criterios:

- O corpo debe manter a horizontalidade en todo
momento (cadeiras 6 mesmo nivel dos ombros)

- Os cambios de apoios e movementos deben
facerse lenta e controladamente.

- E necesario completar o tempo de cada postura
para pasar de nivel.

- Debe existir un control postural axeitado sobre a
posicion da pelve (control e resistencia
abdominal, )

Anularanse as repeticions feitas que non cumpran cos
anteriores requisitos, provocando o final do test en caso de imposibilidade para correxilos.
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