Rutina de estiramiento en casa: Mejora tu flexibilidad y previene
lesiones

El estiramiento es una parte esencial de cualquier rutina de entrenamiento, ya que ayuda a
mejorar la flexibilidad, incrementar el rango de movimiento y prevenir lesiones. Aunque
muchos lo pasan por alto, dedicar unos minutos al estiramiento puede marcar la diferencia
en tu rendimiento deportivo y en tu salud en general. En este articulo, te presentaremos una
rutina de estiramiento que puedes realizar comodamente en tu hogar.
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Beneficios del estiramiento

Antes de comenzar con los ejemplos de rutina, es importante entender los beneficios que el
estiramiento puede ofrecerte:

» Aumenta la flexibilidad de tus musculos y articulaciones, lo que te permitira realizar
movimientos mas amplios y sin restricciones.

» Mejora la circulacién sanguinea y la oxigenacién de los tejidos, lo que acelera la
recuperacion muscular después de una sesion de entrenamiento.

» Ayuda a aliviar la tension y el estrés acumulados en los musculos, lo que puede reducir
el riesgo de lesiones y calambres.

» Promueve una buena postura y equilibrio, lo que es esencial tanto en la practica
deportiva como en la vida diaria.

Rutina de estiramiento en casa

A continuacidn, te presentamos una rutina de estiramiento que puedes realizar en la
comodidad de tu hogar. Recuerda que es importante calentar el cuerpo previamente con
una ligera actividad cardiovascular, como caminar o saltar la cuerda, durante al menos 5
minutos.

1. Estiramiento de los musculos de las piernas

Comienza de pie, con las piernas ligeramente separadas. Realiza los siguientes ejercicios:
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 Ejercicio 1: Flexiona una de las piernas hacia el gluteo y sujeta el pie con la mano del
mismo lado. Mantén la posicion durante 15-20 segundos y luego cambia de pierna.

» Ejercicio 2: Coloca una pierna estirada frente a ti y flexiona la otra hacia atras.
Inclinate hacia adelante manteniendo la espalda recta y siente el estiramiento en la
parte posterior de la pierna estirada. Mantén la posicion durante 15-20 segundos y
luego cambia de pierna.

« Ejercicio 3: Siéntate en el suelo con las piernas estiradas. Inclinate hacia adelante y
trata de tocar los dedos de los pies con las manos. Mantén la posicion durante 15-20
segundos.

2. Estiramiento de los musculos superiores
Continua la rutina estirando los musculos superiores del cuerpo:

» Ejercicio 1: De pie, extiende los brazos hacia los lados y gira el tronco hacia un lado,
manteniendo los pies en su lugar. Mantén la posicion durante 15-20 segundos y luego
repite hacia el otro lado.

 Ejercicio 2: Coloca una mano detras de tu cabeza y, con la otra mano, sujeta el codo
del brazo levantado. Tira suavemente del codo hacia el lado opuesto y siente el
estiramiento en la parte superior del brazo y el hombro. Mantén la posiciéon durante
15-20 segundos y luego cambia de lado.

3. Estiramiento de la espalda
Finaliza la rutina dedicando unos minutos a estirar la espalda:

» Ejercicio 1: Siéntate en el suelo con las piernas estiradas. Cruza una pierna sobre la
otra y gira el torso hacia el lado opuesto, apoyando la mano del mismo lado en el suelo.
Mantén la posicion durante 15-20 segundos y luego cambia de lado.

« Ejercicio 2: Acuéstate boca abajo y apoya las manos a la altura de tus hombros.
Empuja el torso hacia arriba, manteniendo las caderas en el suelo, y siente el
estiramiento en la parte frontal de la espalda. Mantén la posiciéon durante 15-20
segundos.

Recuerda respirar de manera profunda y relajada en cada estiramiento. No rebotes ni
fuerces los musculos mas alla de su limite, ya que esto puede causar lesiones. Si sientes
dolor o molestias intensas, detén el ejercicio y consulta a un profesional de la salud.
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Descarga la rutina de estiramiento en casa en PDF

Si deseas tener esta rutina de estiramiento detallada y lista para utilizar, te invitamos a
descargarla de forma gratuita en formato PDF. iMejora tu flexibilidad, previene lesiones y
alcanza tu maximo potencial deportivo!



