
LESIONES MÁS
COMUNES EN
CORREDORES
OCASIONALES 

(Y CÓMO PREVENIRLAS)

Fascitis plantar01

02

Dolor en la planta del pie, sobre todo al
levantarse o después de correr.

 Cómo prevenirla:
Usa calzado adecuado con buena amortiguación.
Haz estiramientos de gemelos y planta del pie.
Evita aumentar de golpe la intensidad de los
entrenamientos.

Sobrecarga muscular
Molestias en gemelos, cuádriceps o isquiotibiales tras
correr.

Cómo prevenirla:
Incluye descansos entre sesiones.
Realiza estiramientos después de correr.
Alterna carrera con otros deportes (bici, natación, yoga).

Esguinces de tobillo03

04

Torcedura al pisar mal o correr en terrenos
irregulares.
 

Cómo prevenirlos:
Fortalece la musculatura del tobillo.
Corre en superficies regulares cuando sea posible.
Utiliza zapatillas con buena sujeción.

Consejos de prevención
Escucha a tu cuerpo
 Un entrenamiento progresivo, descanso suficiente y la
elección del calzado adecuado son las mejores formas de
prevenir lesiones.
 
Corre con cabeza, disfruta con salud.


