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Flexiones laterales
Posición: De pie, separando los 
pies a una distancia igual al ancho 
de los hombros y flexionando 
levemente las piernas.
Estiramiento: Lleva lentamente un 
brazo sobre la cabeza y hacia el otro 
lado hasta que sientas un 
estiramiento en la parte lateral del 
torso.
Evita inclinar tu cuerpo hacia delante 
o atrás. Una vez hayas terminado 
repite con el otro lado, debes hacer 
este estiramiento entre 3 a 5 veces.

Estiramiento de los triceps
Posición: De pie o sentado, con una 
buena postura. 
Estiramiento: Dobla el codo del 
brazo derecho, levántalo y ponlo 
detrás de la cabeza con la palma de 
la mano hacia tu espalda, sobre la 
espina dorsal. Levanta el brazo 
izquierdo y coloca la mano izquierda 
sobre el codo del brazo derecho, 
ahora empuja el codo hacia abajo 
gradualmente, estirando lentamente 
los tríceps.
Una vez hayas terminado repite con el 
otro lado.

Estiramiento flexión de pierna
Posición: Parado o acostado de lado. Si estás de 
pie, usa una silla o pared como apoyo. Mantén 
las rodillas juntas y la espalda recta durante todo 
el estiramiento.

Estiramiento: Estiramiento: Toma la pierna 
derecha a la altura del tobillo, y lleva lentamente 
el talón hacia los glúteos, así se estirarán 
gradualmente los músculos frontales del muslo.

Mantén esta posición durante 10 a 15 segundos 
sin realizar movimientos de rebote.  Una vez 
hayas terminado repite con la pierna izquierda.

Nota: Si no puedes alcanzar el tobillo, envuelve 
una toalla alrededor de éste y tira la toalla hasta 
que sientas un estiramiento en los músculos 
frontales del muslo.

Estiramiento de hurdler
Posición: Sentado en el piso con la pierna derecha recta y la 
pierna izquierda doblada hacia adentro. La planta del pie 
izquierdo debe tocar el interior del muslo derecho.
Estiramiento: Lleva la mano derecha hacia el tobillo derecho 
hasta que sientas el estiramiento en la pantorrilla y los 
músculos posteriores del muslo.
Mantén esta posición durante 10 a 15 segundos sin realizar 
movimientos de rebote.  Una vez hayas terminado repite con la 
pierna y brazo izquierdo.

Posición: De pie o sentado, con una 
buena postura. 
Estiramiento: Mueve el brazo 
derecho frente al torso o pecho. Pon 
la mano izquierda a la altura de la 
articulación del codo derecho y 
empuja el brazo hacia el torso. 
Mantén el brazo recto y respira 
profundamente.
Una vez hayas terminado repite con 
el brazo izquierdo, debes hacer este 
estiramiento entre 3 a 5 veces.

Estiramiento de hombros

Posición: Sentado en el suelo con las plantas de los pies juntas. 
Asegúrate de mantener la espalda recta y evita mover los pies.
Estiramiento: Coloca las manos alrededor de los tobillo o en la parte 
más baja de las piernas y mueve lentamente las rodillas hacia el piso, 
utiliza los codos y haz presión en forma gradual contra la parte interna 
de la rodilla hasta que sienta un estiramiento constante en los 
músculos internos del muslo.
Mantén esta posición durante 10 a 15 segundos.

Estiramiento del muslo interno

Posición: Parado con un pie adelante y 
otro atrás. Mantén la pierna posterior y la 
espalda en posición recta.
Estiramiento: Coloca los dos pies a una 
separación aproximada a 60 centímetros. 
Pon tus manos sobre la rodilla derecha (o 
rodilla delantera), inclínate hacia adelante 
con la rodilla de la pierna derecha sobre 
la articulación del tobillo, presiona el talón 
de la pierna izquierda contra el piso hasta 
sentir un estiramiento en la pantorrilla de 
la pierna izquierda, si no sientes un 
estiramiento desliza el talón lentamente 
hacia atrás.
Para mayor estabilidad y estiramiento, 
empuja contra una pared.
Mantén esta posición durante 10 a 15 
segundos. Una vez hayas terminado 
repite con la pierna izquierda.

Estiramiento de pantorrilla

Posición: De pie o sentado, con 
una buena postura. 
Estiramiento: Pon tus dos manos 
en la parte de atrás de la cabeza.  
Suavemente empuja los codos 
hacia atrás sin extender el cuello 
hacia adelante.
Mantén la posición durante 10 a 15 
segundos, debes hacer este 
estiramiento entre 3 a 5 veces.

Estiramiento de torso
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