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PARA ANTES Y DESPUES DE CORRER

Q’quironprevencion

GEMELDS
CONTRA I.A PARED

Apoya las manos en una pared, adelanta
una pierna y estira la otra hacia atras,
con el talon apoyado.

Libera tension en gemelos y previene
sobrecarga.

CUADRICEPS DE
d PIE

De pie, lleva un pie hacia el gluteo
sujetando el empeine con la mano.
Manten la rodilla alineada.

Mejora la flexibilidad y protege Ias
rodillas.

ISQUIOTIBIALES
ALSUELO

Siéntate con una pierna estirada y la
otra flexionada hacia dentro. Inclinate
hacla adelante sobre la pierna estirada.

Estira la parte poste del muslo vy
previene tirones. J \
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ADERA EN
ZANCADA (LUNGE)
Da un paso largo hacia adelante vy
flexiona la rodilla, manteniendo la otra

pierna extendida atras.

Abre |la cadera vy prepara el cuerpo para
el movimiento.

ESPALDA Y TRONCO
(TORSION DE Pi€)

De pie, separa las piernas P @ &
y gira el tronco

suavemente a un lado vy al
otro.

Libera tension en Ia Q\
espalda y activa la zone
core.




