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iSigue moviendote y alcanza tus objetivos!



£ INTRODUCCION Eanntps

El deporte vy la actividad fisica son pilares
fundamentales para una vida saludable. Sin
embargo, sin una preparacion adecuada, el
ejercicio puede provocar lesiones muscula-
resy articulares que afectan el rendimiento
y la calidad de vida.

Esta guia te ensenara como estirar correc-
tamente para prevenir lesiones y mejorar tu
movilidad. Ademas, conoceras los beneficios
de usar “Hot & Cold Sport” de Cann&Bis, una
crema con CBD disenada para optimizar la
recuperacion muscular y aliviar el dolor des-
pues del gjercicio.




CAPITULO 1 EANNBais
Conceptos Basicos
sobre Estiramientos

ANTES DE PROFUNDIZAR EN CADA EJERCICIO,
ES ESENCIAL COMPRENDER LOS TIPOS DE
ESTIRAMIENTOS Y CUANDO APLICARLOS.

TIPOS DE ESTIRAMIENTOS

1. Estatico 4~

- Mantener una posicion sin moverse por 20-30 segundos.

- |deal para después del gjercicio.

2. Dinamico %,

- Movimientos controlados que preparan el cuerpo para la actividad.
- Se realizan antes del gjercicio.

3. Balistico -

- Movimientos rapidos con rebotes.

- Solo recomendado para atletas avanzados.

4. PNF (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)

- Alterna contraccion y relajacion muscular para mejorar la flexibilidad.

DIFERENCIAS ENTRE ESTIRAMIENTO DINAMICO Y ESTATICO
- Estiramiento Dinamico: Implica movimientos controlados que pre-
paran los musculos y articulaciones para la actividad fisica. Se rea-
lizan antes del ejercicio para aumentar la temperatura muscular y
mejorar el rango de movimiento.

- Estiramiento Estatico: Consiste en mantener una posicion fija du-
rante un periodo determinado para elongar el musculo. Se reco-
mienda después del ejercicio para reducir la tension muscular y fa-
vorecer la recuperacion.



CAPITULO 1 éannibais
Conceptos Basicos sobre Estiramientos

. PRECAUCIONES AL ESTIRAR
@ No estires en frio.
& No hagas rebotes en los estiramientos estaticos.
& Respira profundamente mientras estiras.
& No fuerces demasiado el musculo.
& Mantener una postura adecuada.

CUANDO Y COMO REALIZAR CADA TIPO DE ESTIRAMIENTO

- Antes del Ejercicio: Realizar estiramientos dinamicos para preparar
el cuerpo y reducir el riesgo de lesiones.

- Después del Ejercicio: Implementar estiramientos estaticos para
relajar los musculos y disminuir la rigidez.

PRECAUCIONES PARA EVITAR LESIONES AL ESTIRAR
- No realizar rebotes durante el estiramiento.

- Mantener una postura adecuada.
- No estirar hasta el punto de dolor.
- Evitar estirar musculos lesionados sin supervision profesional.




CAPTULO 2 Eanns
Estiramientos para Diferentes
Partes del Cuerpos

ESTIRAMIENTOS PARA EL CUELLO Y HOMBROS

1. INCLINACION LATERAL DEL CUELLO
- Descripcion: Sentado o de pig, inclina la

2. ESTIRAMIENTO DE TRAPECIO SUPERIOR
- Descripcion: Con la mano derecha, su-

cabeza hacia un lado, llevando la oreja
hacia el hombro, manteniendo los hom-
bros relajados.

- Consejos Practicos: Mantéen la posicion
durante 15-30 segundos y repite hacia
el otro lado.

- Errores Comunes a Evitar: No levantar
elhombro hacia la oreja; evitar forzar el
movimiento.

p

jetala parte izquierda de la cabezay tira
suavemente hacia la derecha, mante-
niendo el hombro izquierdo relajado.

- Consejos Practicos: Mantén la espalda

recta y respira profundamente duran-
te el estiramiento.

- Errores Comunes a Evitar: No girar la

cabeza; el movimiento debe ser lateral.

N



CAPTULO 2 Eannas
Estiramientos para
Diferentes Partes del Cuerpos

ESTIRAMIENTOS PARA LA ESPALDA Y COLUMNA

1. ESTIRAMIENTO DE GATO-VACA 2. ESTIRAMIENTO DE COBRA

- Descripcion: En posicion de cuatro
apoyos, alterna entre arquear la es-
palda hacia arriba (posicion de gato] y
hundirla hacia abajo mientras levantas
la cabeza (posicion de vacal).

- Consejos Practicos: Realiza el movi-
miento de forma lenta y controlada,
coordinando con la respiracion.

- Errores Comunes a Evitar: No realizar
movimientos bruscos;, mantener las
manos alineadas con los hombros.

P A

- Descripcion: Acostado boca abajo, co-
loca las manos debajo de los hombros
y empuja hacia arriba, levantando el
pecho mientras mantienes las caderas
en el suelo.

- Consejos Practicos: Mantén los codos

ligeramente flexionados y los hombros
alejados de las orejas.

- Errores Comunes a Evitar: No forzar

la extension lumbar: subir solo hasta
donde sea comodo.




CAPTULO 2 Eanns
Estiramientos para
Diferentes Partes del Cuerpos

ESTIRAMIENTOS PARA LOS BRAZOS Y MUNECAS
1. ESTIRAMIENTO DE BICEPS 2. ESTIRAMIENTO DE FLEXORES DE MUNECA

- Descripcion: De pie, entrelaza las ma-
nos detras de la espalda y eleva los
brazos hacia arribay hacia atras.

- Consejos Practicos: Mantén los hom-
bros hacia abajo y el pecho abierto.

- Errores Comunes a Evitar: No arquear la
espalda; mantener una postura neutra.

- Descripcion: Con el brazo extendido
hacia adelante y la palma hacia arriba,
utiliza la otra mano para tirar suave-
mente de los dedos hacia abajo.

- Consejos Practicos: Mantén el brazo
extendido sin bloguear el codo.

- Errores Comunes a Evitar: No aplicar
demasiada presion; el estiramiento debe
ser suave.

ESTIRAMIENTOS PARA
LAS PIERNAS Y GLUTEOS

1. ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES
- Descripcion: Sentado en el suelo con
una pierna extendida y la otra flexiona-
da, inclinate hacia adelante desde las
caderas hacia la pierna extendida.




CAPTULO 3 éannbais
Rutinas de Estiramiento
Segun el Tipo de Ejercicios

DIFERENTES ACTIVIDADES REQUIEREN DISTINTOS TIPOS DE
ESTIRAMIENTOS. A CONTINUACION, TE MOSTRAMOS RUTINAS
RECOMENDADAS SEGUN EL DEPORTE QUE PRACTIQUES.

X,PARA CORREDORES
1. Estiramiento de isquiotibiales (piernas estiradas, tocar
dedos de los pies).
2. Elevacion de rodilla al pecho (de pig, llevar rodilla hacia el torso
3. Estiramiento de pantorrillas (contra la pared).

\&'PARA LEVANTAMIENTO DE PESAS
1. Rotaciones de hombros (movimientos circulares).
2. Estiramiento de triceps (mano detras de la cabeza,
empujar el codo).
3. Estiramiento de muiiecas (flexionar muneca con la otra mano).

2 PARA YOGA Y PILATES

1. Postura del niio (sentarse sobre los talones y estirar brazos hacia
adelante).

2.Cobra (elevar el torso con las manos apoyadas en el suelo).

3. Mariposa (sentarse con las plantas de los pies juntas y presionar
rodillas hacia el suelo).

& PARA DEPORTES DE EQUIPO (FUTBOL, BALONCESTO, ETC.)
1. Estiramiento de cuadriceps (llevar talon a los gluteos).
2. Torsion de columna sentado.

3. Saltos suaves para activar los musculos.



CAPITULO 4 Eanndps
Recuperacion Muscular
y Complementos

EL DESCANSO Y
LA RECUPERACION
SON TAN IMPORTANTES
COMO EL ENTRENAMIENTO.

€ IMPORTANCIA DEL DESCANSO
- Evita el sobreentrenamiento.

- Mejora la capacidad de
regeneracion muscular.

- Reduce el riesgo de lesiones.

aliviar el dolor muscular y acelerar
la recuperacion.
2. . Aplicarenlazonaafectada ‘
después del ejercicio para
maximizar sus
_beneficios.




