CONSEJOS, NOTICIAS, ACTUALIDAD

CUIDA TUS ARTICULACIONES CON ¢
EL METODO K-STRETCH T

La correcta biomecanica en el desarrollo del gesto atlético para un deportista significa un mejor apro-

vechamiento de sus cualidades fisicas, un mayor ahorro energético (menor fatiga durante el esfuerzo) &l
y por lo tanto un mejor rendimiento. Elemento clave para que eso ocurra es, sin duda, gozar de una I
postura cotrecta. Por lo contrario, es facil comprender como una postura desequilibrada puede afectar e
negativamente sobre el aparato locomotor (miisculos, huesos, articulaciones, tendones y ligamentos) del d
deportista, con los consiguientes riesgos fisicos que nos pueden Ilevar a lesionarnos. Por tanto, parece ¢
‘ claro que es necesario trabajar el reequilibrio postural, no sélo para mejorar el rendimiento sino a
para prevenir las numerosas y repetitivas lesiones a las que estamos expuestos los corredores con &
independencia de nuestro nivel. En este contexto nace el novedoso método de Reequilibrio Postural K- E
Stretch creado por Danilo Batzio, ex atleta de alto rendimiento. El Método K-Stretch consta de una serie | P

de posturas de estiramiento global que se realizan sobre una hamaca particular, la K-Stretch (de aquiel | y
nombre del método), creada con el fin de asistir y guiar a la persona durante la ejecucién de los ejerci- M
cios, garantizandole asi un trabajo preciso y seguro. Aprovechandose de la gravedad y de sus dos planos C
moviles, la K-Stretch permite eliminar las compensaciones y ademas regular de manera progresiva y d

muy precisa la intensidad de los estiramientos segtin la elasticidad del usuario, evitando asf que adopte S
posturas forzadas e incorrectas. fi
Es un aparato maleable, de facil transporte, por lo que le podremos hacer hueco sin problemas en nuestra | c:
casa e incluso llevarlo con nosotros en viajes. Y es que promete no sélo mejorar nuestra postura y pre- e
venir posibles lesiones, sino acelerar la recuperacion de nuestros entrenamientos y competiciones. ; Te Ié
‘ animas a probar el Método K-Stretch? el
www.k-stretch.com cl

Aprovecha el
periodo estival para
practicar otros deportes

que son menos les
con nuestras articulacione:
como natacion o montar
en bicicleta.




