Rutina de estiramientos diarios: Mantén tu cuerpo flexible y sin
lesiones

Los estiramientos diarios son una parte esencial de cualquier programa de entrenamiento.
No solo te ayudan a mantener tu cuerpo flexible, sino que también reducen el riesgo de
lesiones y mejoran el rendimiento fisico. En este articulo, te presentaremos una rutina de
estiramientos detallada que puedes realizar todos los dias para mantener tu cuerpo en
optimas condiciones.
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Antes de empezar la rutina de estiramientos

Antes de comenzar cualquier rutina de estiramientos, es importante tener en cuenta
algunas precauciones:

» Realiza un calentamiento previo de al menos 5 minutos, como caminar a paso ligero o
hacer algunos ejercicios cardiovasculares suaves.

» No rebotes durante los estiramientos, ya que esto puede causar lesiones.

» Mantén una respiracion constante y profunda mientras realizas los estiramientos.

» No fuerces los estiramientos mas alla de tu limite. Debes sentir una tensién leve, pero
no dolor.

« Si tienes alguna lesién o condicién médica, consulta a un profesional de la salud antes
de realizar cualquier rutina de estiramientos.

Rutina de estiramientos diarios

1. Estiramiento de cuello
Coloca tus manos en la parte posterior de la cabeza y lentamente inclina la cabeza hacia un
lado, sintiendo un estiramiento suave en el cuello. Mantén la posicion durante 30 segundos

y repite en el otro lado.

2. Estiramiento de hombros

Entrelaza tus manos detras de la espalda y estira los brazos hacia atras, manteniendo los
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hombros hacia abajo. Mantén la posicion durante 20 segundos.

3. Estiramiento de brazos

Extiende un brazo frente a ti y utiliza el otro brazo para estirarlo hacia el pecho. Mantén la
posicion durante 30 segundos y repite con el otro brazo.

4. Estiramiento de espalda

Siéntate en el suelo con las piernas estiradas y lentamente inclinate hacia adelante,
tratando de alcanzar tus dedos de los pies. Mantén la posicion durante 20 segundos.

5. Estiramiento de cuadriceps

Parate derecho y sujeta un pie con una mano, llevando el talon hacia los gliteos. Mantén la
posicion durante 30 segundos y repite con la otra pierna.

6. Estiramiento de pantorrillas

Ponte de pie frente a una pared y coloca tus manos en ella. Da un paso hacia atras con una
pierna y mantén el talén en el suelo, estirando la pantorrilla. Mantén la posiciéon durante 20
segundos y repite con la otra pierna.

Descarga la rutina de estiramientos diarios en PDF

Estos son solo algunos ejemplos de estiramientos que puedes incluir en tu rutina diaria.
Para obtener una rutina completa y detallada, descarga nuestro PDF gratuito que te guiara
paso a paso en cada estiramiento. Mantén tu cuerpo flexible, prevén lesiones y mejora tu
rendimiento fisico con nuestra rutina de estiramientos diarios.



