
01.
GEMELOS 
CONTRA LA PARED

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

Estira la parte posterior del muslo y
previene tirones.

04.

De pie, separa las piernas
y gira el tronco
suavemente a un lado y al
otro.

Libera tensión en la la
espalda y activa la zona
core.

5ESTI
RA
MIEN
TOS 

PARA ANTES Y DESPUÉS DE CORRER

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

Libera tensión en gemelos y previene
sobrecarga.

02.
CUÁDRICEPS DE

PIE
De pie, lleva un pie hacia el glúteo
sujetando el empeine con la mano.
Mantén la rodilla alineada.

Mejora la flexibilidad y protege las
rodillas.

03.
ISQUIOTIBIALES
AL SUELO

 CADERA EN
ZANCADA (LUNGE)

Da un paso largo hacia adelante y
flexiona la rodilla, manteniendo la otra
pierna extendida atrás.

Abre la cadera y prepara el cuerpo para
el movimiento.

05.
ESPALDA Y TRONCO
(TORSIÓN DE PIE)


