LLos 15 estiramientos recomendados

Resulta sencillo realizar los ejercicios de estiramiento, pero requieren una minima
concentracion para hacerlos correctamente. Desde Runner's recomendamos estos 15
ejercicios.
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Son 15 ejercicios, incluyendo las variantes, que considero suficientes para cualquier
corredor de fondo. Un dia a la semana se deberian hacer todos como estiramiento
evolucionados, dedicandole de 20” a 30" a cada uno.

1) Estiramiento de Cuadriceps, de pie. Apoyar una mano Yy con la otra coger el pie y
flexionando la rodilla llevar el talon al gluteo. Mantener la posicion 20" y repetirlo
luego con la otra pierna. Una variante es coger el pie con la mano contraria con lo que
estiraras mas la porcion exterior del cuadriceps.

2) Gemelos. Apoyarse con los antebrazos en una pared, descansamos la cabeza sobre
las manos. Se flexiona una pierna hacia delante y se estira la otra hacia atrés,
adelantamos ligeramente la cadera para alinear la cabeza, con el tronco y la pierna
estirada formando una linea recta. Descalzo el estiramiento es mayor y mas efectivo. Es
muy efectivo para evitar tendinitis aquileas. Una variante es colocar la punta del pie en
un bordillo o peldafio y dejar caer el talon del pie por debajo del nivel del bordillo.

3) Soéleos. Apoyarse paralelamente a una pared o valla, flexionar las dos piernas, se
estira el soleo de la pierna situada mas atrés, la adelantada solo sirve de apoyo. Con ello
estirais la zona superior al tendén de aquiles (soleo), con lo que conseguis descargarlo
muchisimo, més ain que con el anterior. Mejor descalzo.

4) Flexores de cadera. En posicion de pie, avanza una pierna en angulo recto y retrasa
la otra extendida. Poco a poco se baja la cadera sintiendo un estiramiento suave, en la
parte frontal de la cadera, en los tendones de la corva y en la ingle. Una variante es
estirando el pie de la pierna retrasada. Nunca se debe adelantar la rodilla que hace
angulo recto.

5) Isquiotibiales I. De pie, frente a un obstaculo, mesa o valla, con la cadera paralela a
la misma (esto es muy importante). Apoya el talén sobre el obstaculo y mantén esta
pierna estirada. La otra sirve de apoyo, debe estar ligeramente flexionada y con el pie
mirando hacia adelante. En este ejercicio es fundamental la posicion de realizacion,



pues si no es correcta carece de efectividad. No es necesario formar un angulo recto con
la pierna elevada, cada corredor tiene su flexibilidad y es perfectamente adecuado
colocarla sobre un objeto mas bajo para mantener la posicién correcta de realizacion.
Flexionando despacio hacia delante desde la cintura provocaran un mayor estiramiento.
Una variante para los que carecen de flexibilidad o que arrastran problemas en la zona
lumbar es realizarlo con la espalda recta sin flexionarse hacia delante, pero flexionando
mas la pierna de apoyo.

6) Abductores. De pie, frente a un obstaculo, mesa o valla, con la cadera perpendicular
a la misma. Apoya el talén sobre el obstaculo y mantén esta pierna estirada. La otra
sirve de apoyo, debe estar ligeramente flexionada y con el pie paralelo a la valla.
Dejamos caer lateralmente el tronco hacia el pie apoyado en el obstaculo hasta notar
tension en el ¢abductor?.

7) Peroneos. De rodillas, sentado sobre los empeines de los pies, retrasando suavemente
la espalda hasta notar tension. Si se nota un estiramiento excesivo apoyarse con las
manos. Muy util para los fondistas, vuestro pie os lo agradecera.

8) Planta del Pie. En la misma posicion que en el anterior, pero con los pies recogidos,
apoyandonos en los dedos. Con este ejercicio se previenen las fascitis plantares.

9) Cintilla lliotibial. No realizarlo los que padezcais protusiones discales en la zona
lumbar. De pie se flexiona el tronco hacia delante y hacia abajo, con las piernas
cruzadas. La pierna adelantada estard ligeramente flexionada y la retrasada se
mantendra totalmente recta para buscar el estiramiento de la cintilla iliotibial.

10) Isquiotibiales Il. Tumbado boca arriba y pegado a una pared. Es muy util para
estirar los isquiotibiales y para relajar las piernas (pues favorece la circulaciéon de
retorno). Optimo y muy aconsejable para los que padecen o han padecido protusiones
discales en la zona lumbar. Elevar las piernas juntas y rectas apoyandolas en la pared,
con las nalgas lo més proximas a la misma (de 6 a 10 cms). Esta posicion se puede
mantener varios minutos y al incorporarse hay que hacerlo muy despacio. Una variacion
es ir abriendo las piernas.

11) Aductores. Sentado en el suelo juntando las plantas de los pies, agarrandolos con
las manos y llevando las rodillas hacia el suelo. Puedes ayudarte con los codos. Es muy
importante mantener la espalda recta, no encorvarla, aunque os echéis un poco hacia
delante.

12) Piramidal. Tumbado boca arriba, se dobla una rodilla a 90° y se pasa sobre la otra
pierna recta. Con la mano opuesta se tira de la rodilla flexionada hacia el suelo girando
la cabeza hacia el otro lado, donde tendremos el otro brazo estirado. Se mantienen los
pies y tobillos relajados y los omdplatos planos sobre el suelo.

13) Giro Espinal. Sentado con una pierna recta y la otra flexionada. Esta se pasa sobre
la recta colocando el pie en la parte exterior de la rodilla estirada. Después
flexionaremos el brazo opuesto situando el codo en la parte exterior del muslo,
empujando la rodilla. Es un buen estiramiento para la espalda, el piramidal, el lateral de
las caderas y la caja toracica.



14) Biceps femoral. Tumbado boca arriba, una pierna recta y otra totalmente flexionada
sobre el pecho. Se coge la rodilla flexionada con las dos manos y se lleva suavemente
hacia el pecho. No arquear la espalda, elevar ligeramente la cabeza. Se puede colocar un
cojin o una pelota bajo la nuca. Es muy recomendable después de largos rodajes, pues
los biceps femorales se tonifican y se acortan mucho.

15) Isquiotibiales I11. jProhibido para aquellos que hayan sufrido problemas lumbares
y protusiones discales en esa zona!. Flexionando el tronco hacia delante y hacia abajo
con las piernas semiflexionadas, los pies paralelos. Suavemente se tiende a enderezar las
piernas hasta ponerlas rectas y se mantiene la posicion. Antes de levantarse se vuelven a
flexionar las rodillas.
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