1. 10 MIN Liberacién Miofascial
Video: https://youtu.be/FnrHAwOie1U

Movilidad y Estiramientos Dinamicos
Movilizacion de Cadera

e En posicidon de zancada, apoya las manos en el suelo y lleva la rodilla
delantera hacia el codo del mismo lado, abriendo la cadera.

Estiramiento del Piramidal

e Acostado boca arriba, cruza el tobillo sobre la rodilla contraria y lleva la pierna
hacia el pecho.

Estiramiento de Isquiotibiales y Popliteo:

e Desde la posicion de pie o de rodillas , apoya el talén en un banco o escalén
y flexiona ligeramente la cadera hacia adelante.


https://youtu.be/FnrHAw0ie1U

Estiramiento de la Fascia Plantar:

e De pie, apoya los dedos del pie contra la pared, mantén el talén en el suelo y
presiona suavemente hacia adelante.
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Estiramiento del Piramidal de Pie:

e Coloca el tobillo de una pierna sobre la rodilla contraria, formando un angulo
de 90° con la pierna levantada. Flexiona la pierna de apoyo, manteniendo el
equilibrio y empujando suavemente la rodilla hacia abajo.

Estiramiento de Popliteo con goma:

e Acuéstate boca arriba, pasa una toalla o banda alrededor del pie y estira la
pierna hacia el techo. Mantén la rodilla ligeramente flexionada para enfocarte
en el popliteo.



Postura del Nifio (Yoga):

e Siéntate sobre los talones, lleva el torso hacia adelante y estira los brazos al
frente. Mantén la posicion para relajar la zona lumbar y el piramidal.

2. Ejercicios de Fortalecimiento
Puente de Gluteos con Elevacion de Pierna:

e Acuéstate boca arriba, flexiona las rodillas y eleva la cadera apretando los
gluteos. Levanta una pierna manteniendo la cadera estable.

Clamshell:

e Acostado de lado, flexiona las rodillas y abre la pierna superior sin rotar la
cadera. Puedes usar una banda elastica para mayor resistencia.
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Excéntricos de Gemelos:

e De pie sobre un escaldn, eleva los talones y desciende lentamente hasta
sentir el estiramiento.

Sentadilla Bulgara:

e Con un pie apoyado en un banco o escalon detras de ti, realiza una sentadilla
con la pierna delantera. Este ejercicio fortalece gluteos y cuadriceps,
aliviando la tension en el piramidal.
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Plancha con Elevacioén de Pierna:

e En posicidon de plancha, eleva una pierna hacia atras sin arquear la espalda,
activando gluteos y piramidal. Alterna entre ambas piernas.



Subida bancos

e Sube a un banco o escalén con una pierna, controlando la subida y la bajada.
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