UNIVERSITAS
Miguel Herndndez

CICLISMO Y DOLOR LUMBAR.
PREVENCION MEDIANTE EL DESCRIPCION BREVE

Este TFG aborda el dolor lumbar en ciclistas con

AJUSTE DE LABICICLETAY EL una propuesta de intervencion. El enfoque se

centra en mejorar la biomecanica del ciclismoy

ENTRENAMIENTO promover el bienestar del ciclista.

Ortuino Parres, Elena

Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte

REVISION BIBLIOGRAFICA Y PROPUESTA DE
INTERVENCION

Tutor académico: José Luis Lépez Elvira

Curso académico: 2023-2024



INDICE

1. CONTEXTUALIZACION ....ooouiuieieiieeeeeeeeeeeee et 2
1.1, FUNDAMENTO ..ottt ettt s s e es e aeaeanane 2
2.  PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA) .....c.cveveveieeeeeeeeeeeeeeres 3
2.1.  CRITERIOS DE INCLUSION.......coiiiieeeieeeeeteeeeeeeeeeeeeen e 3
2.2. ESTRATEGIAS DE BUSQUEDA .....ovovieieeeeeeeeeeeeeeeeeteeeeeeeeeeseseeeen e ennnne 3
3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)......ocooviuieeveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn, 6
3.1. CARACTERISTICAS DE LOS ESTUDIOS......cocooveieverereeeereeeeeeeeeeeeeeeeeenennne 6
3.2.  RESULTADOS DE LOS ESTUDIOS ......coeueeeiieieeerereresesesesesessessesesesesesenens 9
4. DISCUSION .....ooiieeetieteeteee ettt ettt ettt eas et ese et et eaeeteeseesensenean 10
5. PROPUESTA DE INTERVENCION ......ccoovitiietiietiieteieteeeeeeeeteese e 11
6. BIBLIOGRAFIA ....ooueieieieeeteeeeeeeeeeee ettt es s et eananas 12
7. ANEXOS....ooieoeeectceeeceeee ettt sttt ettt ananas 14

Pégina1



1. CONTEXTUALIZACION

Hoy en dia salir en bici es una de las actividades fisicas que est4 en auge y cada vez
es mas popular. Involucrarse en esta practica deportiva es muy beneficioso para la
salud, pero también puede acarrear una serie de lesiones, sobre todo en los miembros
inferiores y en la columna. EIl dolor lumbar (DL) es una preocupacion comun entre los
ciclistas, esto puede afectar al rendimiento y al disfrute del deporte. Numerosos estudios
han investigado las posibles causa y factores de riesgo asociados con el dolor lumbar
en esta posicion.

Por ejemplo, la posicién prolongada en la bicicleta puede acarrear dolores en la zona
lumbar; (Rohrl et. al., 2023) este dolor lumbar también puede estar provocado por
desequilibrios musculares que se dan al adoptar la postura aerodindmica tipica en
ciclistas. Esta flexion de la columna lumbar puede invertir el angulo intervertebral
fisiolégico y cambiar el &rea de carga de la columna.

Diversos estudios han investigado cémo se puede disminuir el dolor lumbar modificando
la posicion del sillin, aumentando la estabilidad central, mostrando interés en los
cambios de las articulaciones y utilizando la tecnologia Active. Esta tecnologia hace
referencia a un componente especifico integrado en el sillin que genera una sutil
inestabilidad lateral en el plano frontal lo que permite un mayor rango de movimiento
pélvico y facilita un movimiento de pedaleo méas simétrico (Rohrl et. al., 2023).

Asi mismo, el dolor lumbar representa una de las lesiones mas frecuentes entre los
ciclistas (Battista et. al., 2021), lo que limita a los deportistas a realizar el deporte sin
molestias y sin reducir el rendimiento. Todavia no esta muy claro de qué manera se
debe tratar esta lesion, por lo que su gran incidencia y su sintomatologia son los
principales motivos que fundamentan el interés de la aplicacion de un programa de
prevencién mediante un entrenamiento deportivo y un adecuado ajuste de la bicicleta.

1.1. EUNDAMENTO

Este Trabajo de Fin de Grado nos plantea varias preguntas que se resolveran en el
desarrollo que se muestra a lo largo de esta revision: ¢Qué causa el dolor lumbar?
¢,Cuales son sus principales factores de riesgo y como podemos prevenirlo?

El dolor lumbar puede tener multiples causas en el ciclismo. Por la posicién de flexién
prolongada, por desequilibrios en la activacion muscular del CORE, musculatura
espinal, asi como la falta de fuerza y estabilidad en estas areas y el ajuste incorrecto de
la bicicleta. EI DL es una lesibn muy comun, especialmente en deportistas que estan
expuestos a una carga muy alta de entrenamiento por lo que tiene una tasa de incidencia
hasta del 70% de los ciclistas (Battista et. al. 2021). Se ha investigado sobre algunas
causas intrinsecas como la falta de fuerza y estabilidad del tronco (Battista et. al., 2021,
Calvo et. al., 2020; Holliday y Swart et. al., 2021; Valencia et. al., 2017) y extrinsecas
como posicion del sillin, duracién, frecuencia e intensidad del entrenamiento (Calvo et.
al. 2020; Holliday y Swart 2021; Rohrl et. al., 2023; Valencia et. al. 2017)
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Centrandonos en el apartado de prevenciéon de DL mediante el entrenamiento Scoz et
al. (2021) exponen la importancia de realizar el fortalecimiento de la columna y mantener
una postura adecuada como factores clave para prevenir lesiones. Por otro lado,
Valencia et. al., (2017), mencionan la importancia del fortalecimiento de la musculatura
implicada en el pedaleo.

2. PROCEDIMIENTO DE REVISION (METODOLOGIA)

La metodologia empleada para la realizacién de la revision bibliografica se ha
estructurado en funcién de las directrices de la declaracion PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses) con el fin de recoger
informacion acerca del dolor lumbar en ciclistas.

Se realizé una busqueda de la literatura desde febrero hasta abril de 2024. Para llevar
a cabo la investigacion se buscé informacidon en las siguientes bases de datos:
ScienceDirect, PubMed y PubMed Central.

2.1. CRITERIOS DE INCLUSION

Respecto a los criterios de inclusién que se utilizaron para la seleccién se destacan los
siguientes:

= Criterios de inclusién: en cuanto a la fecha de publicaciéon, debian estar subidos
entre el 2018 y 2024 ya que lo que se busca es informacién lo mas actualizada
posible. Por otro lado, respecto al idioma debian estar publicados en espafiol y/o
inglés.

= Criterios de exclusién: estudios no originales y que no evaluasen el dolor lumbar.

2.2. ESTRATEGIAS DE BUSQUEDA

La busqueda se llevé a cabo con las siguientes claves en inglés “low back pain”, “cyclist
position” y “biomechanics” alternando los operadores AND y OR. En la siguiente tabla
se muestran las estrategias de blsqueda para cada base de datos.

Tabla 1. Estrategias de busqueda
BASE DE DATOS ANO ESTRATEGIA DE BUSQUEDA
PubMed “low back pai“n”' AND “cyqlis:[, position’
OR “biomechanics
(low back pain) AND cyclist position
AND biomechanics

ScienceDirect 2018-2024

“low back pain” AND “cyclist position’

PubMed Central OR “biomechanics”
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Los resultados fueron los siguientes para las bases de datos:

=  En PubMed un total de 34
= En ScienceDirect un total de 102
= En PubMed Central un total de 30

Finalmente, haciendo una sintesis y recopilacién de las tres bases de datos, lo primero
que se mostro tras la busqueda con las palabras clave fueron 166, los cuales en la
primera etapa donde se eliminaron los duplicados, fueron descartados 10. En la
segunda etapa fueron descartados 120, ya que no cumplian los criterios de inclusion.
Por dltimo, en la tercera etapa, fueron descartados 30 de ellos por lectura de los
resimenes, ya que no trataban de ciclismo, quedando finalmente 6 articulos para la
seleccion.

El procedimiento que se sigui6 para la busqueda, seleccion y cribado de los resultados
se muestra en la Figura 1, donde se pueden diferenciar las 3 etapas:
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166 resultados mediante la busqueda en las
siguientes bases de datos:

- PubMed (34)
- ScienceDirect (102)
- PubMed Central (30)

Articulos eliminados: 10

1° Etapa

Eliminar duplicados

Articulos eliminados: 120

20 Etapa

No cumplian los criterios
de inclusion

Articulos eliminados: 3

0

6 articulos seleccionados

30 Etapa

No trataban sobre el
tema

Figura 1. Diagrama de flujo del proceso de seleccidn.
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3. REVISION BIBLIOGRAFICA (DESARROLLO)

3.1. CARACTERISTICAS DE LOS ESTUDIOS

Este trabajo cont6 finalmente con 7 articulos, los cuales se explican a continuacién en
la Tabla 2. Los tamafios de la muestra fueron desde 20 hasta los 167 participantes de
ambos sexos y todos ciclistas (elite y aficionados).

La duracion de los estudios va desde semanas hasta meses de duracion (Battista et.
al., 2021;Holliday y Swart, 2021; Scoz et. al. 2021; Rohrl et. al. 2023), en los otros no se
especifica la duracion de la intervencion (Calvo et. al., 2020; Valencia et. al., 2017)

Como objetivo de este trabajo es conocer los factores de riesgo para analizar el DL, en
estos estudios se han realizado diferentes pruebas/examenes analizando multitud de
variables para poder identificarlos y realizar un programa de prevencion con las pautas
correctas. El factor mas mencionado por los autores es la posicion mantenida durante
mucho tiempo en la bicicleta; (Rohrl et. al., 2023). Otro de los factores es la falta de
fuerza en la musculatura espinal (Rohrl et. al., 2023; Holliday & Swart, 2021). Si nos
fijamos en la inclinacién del sillin , Rohrl et. al. (2023), nos dice que tener una inclinacién
anterior de este reduce la carga sobre la zona lumbar.

Pégina6



Tabla2. Estudios seleccionados y sus caracteristicas

AUTORES Y ANO INTERVENCION DURACION/FRECUANCIA LOCALIZACION PARTICIPANTES OBJETIVO
Eﬁ:{:ﬁgﬁ;ﬂg Analizar la prevalencia,
especificas de Ciclistas caracteristicas y factores asociados
. P . o al dolor lumbar en ciclistas

(Battista et al., pedaleo, supervision 2 semanas Campo aficionados aficionados italianos, asi como las

2021) por un (_antrenador, italianos (N= estrategias de maneio adoptadas y
segwmlento de un 1274) las creencias sobre los
SP;;ig?nﬂggto desencadenantes del dolor lumbar
Analisis del Analizar el rendimiento y los
rendimiento y 2 ciclistas movimientos de ciclistas aficionados

(Calvo et. al., L : ' aficionados y profesionales utilizando
movimientos de No especificado Laboratorio

2020), P 2 ciclistas marcadores reflectantes, camaras

ciclistas aficionados
y profesionales

profesionales

deportivas y un medidor de potencia
movil

Determinar la
influencia de la
longitud de las

Establecer como los factores
intrinsecos afectan la configuracion

(ZHOgggday y Swart piernag, er_xit_)iIi_dad 3 meses Laboratorio ggtféﬂgézss de Ig_bicicleta y determinar_ las
de los isquiotibiales y posiciones corporales elegidas por
configuracion de la los ciclistas en la bici.
bicicleta.
Uso de un sillin de Ciclistas de Investigar el sillin experimental
bicicleta de n]ontaﬁa _ montafia con puede_ reducir el dolor lumbar agudo
(Rohrl et. al., 2023) con tecnologia 4 semanas Laboratorio y campo. historial de dolor | Y analizar sus efectos en la

“Active” que incluye
una parte trasera
elevada, una

Alemania

lumbar
relacionado con

cinematica de la pelvis y la columna
vertebral, asi como en la actividad
muscular.
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depresién
longitudinal y una
sutil inestabilidad
lateral

el ciclismo
(N=28)

(Scoz et. al., 2021)

Ajuste ergondmico
estandarizado de la
bicicleta para mejorar
la comodidad, reducir
la fatiga y disminuir
el dolor en varias
partes del cuerpo.

30 dias

Laboratorio

160 ciclistas

Analizar las respuestas subjetivas de
los ciclistas después de un método
estandarizado de ajuste ergonémico
de la bicicleta. Se evaluaron niveles
de comodidad, fatiga y dolor antes y
después de la sesién de ajuste
utilizando escalas subjetivad
validadas

(Valencia et. al.,
2017)

Andlisis de variables
biomecénicas en el
gesto del pedaleo,
incluyendo altura del
sillin y cinematica
articular

No especificado

Laboratorio de
analisis de
movimiento de la
Fundacién
Universitaria Maria
Cano

11 ciclistas de
categoria
amateur

Determinar la maxima eficiencia en
la cadencia del pedaleo en ciclistas,
con el fin de establecer parametros
gue mejoren el rendimiento
deportivo, asi como realizar una
revision etiolégica de la lumbalgia en
ciclistas
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3.2. RESULTADOS DE LOS ESTUDIOS

A continuacion, se exponen los resultados de los diferentes estudios segun las
variables analizadas en cada uno de ellos.

El primer estudio (Rohrl et. al., 2023), examind si un disefio ergondmico de sillin
de bicicleta de montafa, con caracteristicas como una parte trasera elevada y
una sutil inestabilidad lateral, puede reducir el dolor lumbar. Se concluyé que
este sillin experimental con tecnologia Active, disminuyo significativamente el
dolor lumbar en comparacion con los sillines estandar. Ademas, los datos de
laboratorio sugieren que esta tecnologia puede influir positivamente en la
cinematica de pelvis-columna y la actividad muscular, que podria explicar la
reduccion del dolor lumbar agudo.

El segundo estudio, ( Scoz et. al. 2021), analiz6 la respuesta subjetiva después
de un ajuste ergondmico de la bicicleta estandarizado. Se utilizaron tres escalas
subjetivas (FEEL, VAS Y OMNI), para medir el nivel de comodidad, dolor y fatiga
antes y 30 dias después de la sesidon de ajuste. Los tres tuvieron una mejora,
destacando una mejora significativa en el dolor lumbar. Estos hallazgos sugieren
qgue el ajuste ergonémico de la bicicleta puede tener un impacto positivo en la
reduccion del dolor lumbar y en la mejora general al andar en bicicleta.

El tercer estudio, (Calvo et. al., 2020), se centra en analizar el rendimiento y los
movimientos de ciclistas tanto amateur como profesionales utilizando cadmaras
deportivas y un medidor de potencia mévil. Estos marcadores ayudaron a
determinar patrones de movimiento frontal de las rodillas, asi como en la
alineacion de la columna y la simetria de la cadera. En relacién con el dolor
lumbar, se menciona que el movimiento excesivo de los hombros durante el
pedaleo puede aumentar el riesgo de lesiones en la parte baja de la espalda y
que la verificacion de la flexion de la columna lumbar es importante para prevenir
lesiones.

En el cuarto estudio, (Battista et al. 2021), se encontré que la prevalencia de
dolor lumbar era del 55.1%. Los entrenamientos especificos de pedaleo,
supervisados por un entrenador y el seguimiento de un entrenamiento
programado podrian ser estrategias que estan asociadas con una menor
probabilidad de desarrollar dolor lumbar. Estos hallazgos resaltan la importancia
de la actividad fisica individualizada y adaptada para prevenir lesiones por uso
excesivo y mantener la salud fisica de los ciclistas.

En el quinto estudio, (Holliday y Swart, 2021), la configuracién en la bicicleta
puede estar influenciada por factores como la longitud de las piernas y la
flexibilidad de los isquiotibiales. Encontraron que la longitud de la pierna
trocantérea, la flexibilidad de los isquiotibiales y la prueba del angulo de
extension de rodilla son predictores significativos para determinar la altura del
sillin, mientras que la flexibilidad de los isquiotibiales se relaciona con la caida
del manillar. Se sugiere que mejorar la flexibilidad de los isquiotibiales puede
contribuir a adoptar una posicidbn mas aerodinamica con una mayor caida en el
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manillar, lo que podria tener implicaciones en la prevencion del dolor lumbar en
ciclistas.

En el sexto estudio, (Valencia et. al., 2017), observaron que todos tenian
dificultades con la altura optima de sillin, lo que afectaba a la cadencia del
pedaleo, la eficiencia mecéanica y el rendimiento deportivo. Los desajustes en la
altura del sillin influian en la postura del tronco, disminuyendo los angulos
posturales, afectando la aerodindmica y la potencia del pedaleo. Estos
desajustes podian provocar cambios posturales que resultaban en problemas
como hiperextension lumbar, compresion en el periné y dolores de espalda.
Ajustar bien la altura del sillin y la posicién del ciclista en la bicicleta,
considerando la longitud de los brazos y la diferencia de alturas entre el sillin y
el manillar, era crucial para prevenir lesiones y mejorar el rendimiento en el
ciclismo.

4. DISCUSION

El objetivo de esta revision bibliografica es encontrar los factores de riesgo que
desarrollen el dolor lumbar en los ciclistas y con eso disefiar un programa de
prevencion para dicha lesibn mediante el ejercicio fisico y el ajuste adecuado de
la bici.

Las intervenciones realizadas en los estudios hacen complicado poder extraer
unas conclusiones definitorias acerca del tipo de entrenamiento mas adecuado
para prevenir el dolor lumbar, pero centrandonos en los articulos podemos sacar
los factores mas importantes en los que hay que trabajar.

Muchos estudios coinciden en el ajuste ergonémico del sillin (Réhr, et. al., 2023;
Scoz etal., 2021; Valencia et. al. 2017), un sillin de bicicleta ergonémico, la altura
optima del sillin y el ajuste ergondmico estandarizado de la bicicleta. En la
propuesta de intervencién veremos cémo se debe ajustar correctamente la bici.
Por otro lado, (Battista et al. 2021) coinciden en que es muy interesante fortalecer
los musculos de la espalda, asi como los encargados de realizar el pedaleo
dandole importancia a un programa de entrenamiento adaptado. En relacién con
el entrenamiento, la longitud de las piernas y la flexibilidad en los isquiotibiales
puede contribuir a una posicibn mas aerodinamica y caida en el manillar
previniendo asi el dolor lumbar (Holliday y Swart, 2021)). Por ultimo, (Calvo et.
al., 2020), el control del movimiento excesivo de los hombros y la verificacion de
la flexion de la columna lumbar son esenciales para prevenir lesiones.

Con toda esta informacion, las evidencias encontradas sugieren que los
entrenadores o los profesionales de la medicina deportiva que evalien a los
ciclistas por riesgo de lesion consideren adoptar una evaluacion integral que
incluya todas estas areas mencionadas anteriormente.

Por lo tanto, se concluye que, aunque el desarrollo del dolor lumbar es
desconocido todavia y se necesite mas investigacion en este campo para sacar
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resultados concluyentes, trabajando diferentes aspectos podemos llegar a
conseguir que se reduzca la aparicion de dicha lesion. En los trabajos analizados
no aparece como se aplican de manera practica los ejercicios, por lo que no se
sabe con certeza si se estan aplicando correctamente. Lo que si sabemos es
que, con la correcta configuracion ergonémica, el control de los movimientos
corporales, la supervision y el entrenamiento adecuado, asi como la
consideracion de factores individuales como la flexibilidad y la longitud de las
piernas, son esenciales para reducir el dolor lumbar.

5. PROPUESTA DE INTERVENCION

A partir de los resultados extraidos de los articulos de este trabajo, a
continuacion, desarrollo una propuesta de intervencion para la prevencion del DL
en ciclistas mediante ejercicio fisico. La intencion de esta propuesta es
proporcionar una serie de ejercicios que se puedan incluir en las sesiones de
entrenamiento de los deportistas, para que los entrenadores los utilicen como
meétodos preventivos para evitar la aparicion de DL.

El participante es una mujer de 23 afios, con 170 cm de altura, aficionada al
ciclismo recreativo, lleva en esta practica varios afios y su carga de
entrenamiento semanal es de 12 horas, por lo que a pesar de llevar pocos afos
tiene una gran experiencia y constancia en este deporte. Nunca ha tenido
lesiones, pero cuando realiza una tirada larga siente molestias en la zona lumbar.
Quiere empezar a competir, por lo que he pensado que deberia realizar esta
propuesta de intervencion que se explica a continuacion, la cual esta basada en
la prevencion de DL. Con ello, lo que pretendo es emplear sobre ciertos aspectos
para trabajar la fuerza de la musculatura y evitar que esas molestias se
conviertan en lesion impidiendo la practica del deporte.

El objetivo principal que se persigue en este disefio de propuesta es:

» Prevenir la aparicion de DL.

También, pretendemos trabajar sobre una serie de objetivos especificos:
= Mejorar la flexibilidad en los isquiotibiales

= Mejorar la coordinacion y control postural

» Transferencia de la fuerza al pedaleo

Como se ha visto en los estudios, no hay un consenso total de cuales son los
factores de riesgo que desarrollan DL. Pero dentro de los factores que pueden
afectar a la aparicion de DL, hemos visto algunos importante en los que vamos
a trabajar en esta propuesta. En los articulos no se menciona el tipo de
entrenamiento que favorece a la reduccion del DL, pero si se menciona la
ganancia de fuerza en los musculos del core (Rohrl et. al., 2023), la flexibilidad
en los isquiotibiales (Holliday y Swart., 2021) y la fuerza de los miembros
inferiores, asi como la transferencia de ésta (Valencia et. al., 2017).
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A continuacion, planteamos una serie de ejercicios para una parte del
entrenamiento los cuales estan pensados que se realicen en pretemporada y
una vez que se acerque a la temporada realizarlos a modo de recordatorio. En
la pretemporada se realizaran 2-3 veces/semanay en la temporada se realizaran
cada 2 semanas.

Para empezar con la intervencion lo primero que hay que tener en cuenta la
postura que se mantiene en la bici, ya que es una de las causas principales, asi
como la falta de fuerza en la columna. Al principio regularemos la altura del sillin
y haremos revisiones periddicas para mantener siempre la misma configuracion
(Scoz et al. 2021).

Después se realizaran los ejercicios de fortalecimiento de core y miembros
inferiores (Calvo et. al., 2020; Valencia et al., 2017).

En el Anexo 1 se muestran ejercicios enfocados a la ganancia de fuerza en los
miembros superiores e inferiores.

En el Anexo 2 se muestran ejercicios enfocados a la ganancia de flexibilidad en
los isquiotibiales.
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7. ANEXOS

Anexo 1. Ejercicios para la ganancia de fuerza

EJERCICIO

EXPLICACION

DESCRIPCION GRAFICA

PUENTE DE GLUTEO

3 series de 12
repeticiones aguantando
arriba 2 segundos.

Acuéstate boca arriba con
las rodillas dobladas y los
pies apoyados en el suelo.
Eleva las caderas hacia el
techo y mantén esa
posicién 2 segundos

PLANCHA

5 repeticiones de 30” de
trabajo 15” de descanso.

Colocate en el suelo boca
abajo, apoya los
antebrazos en el suelo,
con los codos
directamente debajo de
los hombros. Extiende las
piernas hacia atrds y
mantén el cuerpo en linea
recta.

SENTADILLA

3 series de 10-15
repeticiones

Coloca los pies a la
anchura de los hombros
con la punta de los pies
ligeramente hacia afuera,
mantén el pecho erguido y
la mirada hacia delante,
sin quitar la postura,
realiza una flexion de
rodillas. Una vez abajo
realiza el movimiento de
empuje desde los talones
y extiende las rodillas.

PESO MUERTO

3 series de 10-12
repeticiones.

Acércate a la barra hasta
gue tus espinillas casi la
toquen, coloca los pies
separados al ancho de las
caderas. Agarra la barra,
flexionando la cadera y
rodillas, las manos deben
ir por fuera de las piernas.
Bloguea los codos e inicia
el movimiento
extendiendo rodillas y
cadera.

JALON AL PECHO

3 series de 10-12
repeticiones.

Sientate y ajusta la
almohadilla para que se
apoye firmemente contra
tus muslos. Coge la barra
con un agarre supino. Con
la espalda recta y el
pecho ligeramente hacia
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afuera tira de la barra
hacie abajo hasta la parte
superior del pecho,
aguanta 1-2” y realiza la
extension de forma
controlada.

Anexo 2. Ejercicios para la ganancia de flexibilidad

EJERCICIOS

EXPLICACION

DESCRIPCION GRAFICA

ESTIRAMIENTO CON
TOALLA

Mantener la postura 10-
15"

Acostado en el suelo
dobla una rodilla, la otra
pierna extendida la
subes sujetandola
desde el pie con la
toalla y acerca la pierna
hacia el pecho tirando
de la toalla.

ESTIRAMIENTO DE PIE

Mantener la postura 10-
15”

Coldcate con los pies
juntos, inclinate hacia
delante desde las caderas
manteniendo la espalda
recta. Deja que los
cuelguen hacia el suelo
intentando tocarte los
pies.

ESTIRAMIENTO
DINAMICO

Hacer 10-15 repeticiones
por pierna.

Balancee la pierna hacia
delante y hacia atras
manteniendo la pierna
recta y la cadera estatica.
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