Rutina de estiramientos para la Prevencion de Lesiones

En unasilla, cruza
una pierna por
encima de la otra
y con la mano,
empuja
ligeramente la
rodilla hacia el
suelo

De pie, adelanta
una pierna
respecto a la otra
y deja caer el peso
ligeramente hacia
delante y abajo.

De pie, abre las piernas. Flexiona

ligeramente una, como si quisieras
llevar el gluteo hacia el talén mientras
la otra pierna queda estirada.

o (1 minuto cada ejercicio
Piramidal

Tumbate y cruza una pierna
por delante de la otra.
Desde ahi, coge con ambas
la mano la pierna que no
esta cruzando y acércala
hacia ti lo que puedas hasta
notar el estiramiento.
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Coldcate de pie y flexiona
una pierna agarrandote el
tobillo. Desde ahi, lleva el
taldén hacia el gluteo (si no
llegas a cogerte el tobillo,
agarrate del pantalén o del
calcetin)

De pie agarrate a una superficie
y déjate hacia atras
redondeando la espalda para
estirar la zona lumbar

Aductor tumbado

Tumbate boca arriba y flexiona
las piernas y separalas para
notar el estiramiento en la

parte interna de las mismas.

Gemelo
Coldcate con un pie
ligeramente mas
adelantado al otro.
La pierna delantera
flexionada y la otra
completamente
estirada haciendo
fuerza con el taldn
hacia el suelo. »
Apoya antebrazos ;
en la paredy
mantén la espa
recta.




