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Estiramientos

PODEMOS ESTIRAR DE DIFERENTES
MANERAS:

A

Estirar de manera continua y progresiva
durante 3-4 segundos soltando el aire de
manera relajada y ritmica. Vuelve a un
estadoderelajacion musculardurante el
mismo tiempo cogiendo aire. Realizar 3-
4repeticiones porejercicio.

B

Estirar de manera continua y progresiva
durante 15/30 segundos controlando la
respiracion, inspirando y espirando de
manerarelajaday ritmica.

En caso de acortamiento miscular o
contractura puedes alargar el tiempo de
estiramiento por sensaciones. Realizar
almenos 2repeticiones porejercicio

1 Flexores pie

2 Extensores pie tibial anterior

3 Flexores pie gemelos

4 Flexores pie soleo, aquiles

5 Estabilizadores laterales tobillo peroneos

6 Flexores rodilla isquiotibiales
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7 Flexores rodilla isquiotibiales
8 Flexores rodilla isquiotibiales
9 Aductores cadera

10 Aductores cadera 2

11 Tensor fascia lata

12 Extensores rodilla cuadriceps
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13 Flexores cadera psoas-iliaco
14 Extensores cadera glateos

15 Extensores cadera glateos 2
16 Rotador ext. cadera piramidal
17 Cadena anterior

18 Cadena posterior

PORQUE MEJORAR LA MOVILIDAD
ARTICULARY LA ELASTICIDAD?

Acelera tu recuperacion

Reduce los dolores posturales/sobrecargas
Previene lesiones

Aumenta tu rendimiento deportivo
Antiestrés

Mejora la movilidad articular

Club
Deportivo

SacCyr
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