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EjERCICIOS DE
ELONGACION

el adulto joven y el adulto mayor

Haga ejercicio
fisico
regularmente.

Mejore su
salud y calidad
de vida.

ANTES DE COMENZAR CON
UN PROGRAMA DE
EJERCICIO FISICO CONSULTE
CON UN PROFESIONAL.

CUMPLA CON LOS
CONTROLES DE SALUD
REGULARMENTE.




La elongacion forma parte de la sesidn de
entrenamiento. Puede realizarse al principio
o al final de la misma. De forma activa o
pasiva.

ELONCACION DE
CUADRICEPS.

ELONCACION DE
CLUTEOS.

ELONCACION DE
POSTERIORES.




ELONGACION DE
ADUCTORES.

ELONGACION DE
CEMELOS.

La elongacion puede realizarse antes o despues de |a
sesion de entrenamiento. Si es antes se sugiere que
sea de forma activa (Pequenos rebotes) vy si se hace al
final se sugiere que sea pasiva (mantener el musculo
estirado por 7 a 10 segundos).



Los ejercicios de estiramiento pueden
mejorar su flexibilidad, le permite mas
libertad de movimiento para sus actividades
fisicas y para sus actividades diarias, tales
como vestirse y alcanzar objetos en un
estante.

ELONGACION DE
CUADRICEPS

Espalda derecha y mantenga
la rodilla apuntando hacia el
pISO.

ELONGACION DE
POSTERIORES

Manteniendo la espaldarecta, si
no siente un estiramiento,
inclinese hacia adelante desde
las caderas




El estiramiento no debe sentirse
incomodo

ELONGACION DE
PANTORRILLAS

Doble un poco la
rodilla hasta que
sienta un
estiramiento en el
musculo de la
pantorrilla




