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Acelera la recuperacion
! de los entrenamientos

tividad fisica de alta intensidad provoca

microtraumatismos musculo-tendinosos,
culpables de las “famosas” agujetas. Su rege-
neracion fisioldgica, que corresponde al cese
de las mismas, puede tardar hasta 72h tras la
competicion o el entrenamiento. Segun estoy
escribiendo este articulo junto con Danilo, le
doy mas la razon si cabe. Vengo de correr la
Pefia del Tren, carrera por montafia en Torne-
ros de la Valderia (Ledn), donde los ritmos de
las bajadas son fuertes, bajadas con mucha
piedra suelta y con bastante pendiente, sien-
do en esta época, principio de temporada, y
a fecha de hoy, miércoles sigo con bastantes
agujetas, y eso que he hecho tres sesiones de
estiramientos. Parte de ellos realizados con la
hamaca postural, la cual desde que la estoy
utilizando he notado una mejoria notable en la

EI deporte de competicion y cualquier ac-
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elasticidad de mi cuerpo y en mis recuperacio-
nes después de los entrenos duros y competi-
ciones.

No le damos demasiada importancia a los
estiramientos y ejercicios habituales de fortale-
cimiento, por lo menos en mi caso, aunque Si
es cierto que de unos meses atras esto si ha
cambiado en mi manera de entrenar.

Las investigaciones en este campo han demos-
trado que un musculo, sometido a un acorta-
miento (tras la competicion y/o entrenamientos
intenso, los mecanismos de defensa del cuerpo
ponen el sistema muscular en un estado de
rigidez antialgica, es decir, adopta posiciones
para evitar el dolor) aumenta su proporcién de
colageno. Asi, aumenta la rigidez y acortamien-
to de nuestros musculos, perdemos elasticidad
y tendremos mas posibilidades de lesionarnos.



También, dependiendo de la
edad, las recuperaciones des-
pués de un entreno duro o com-
peticidn son mejores o peores.
En mi caso si he notado que
cada dia me cuesta mas recu-
perar después de someter a mi
cuerpo a una carrera o ultra de
montafa.

““Como podemos ver, son varios los

Obviamente, para una rapida . ..
P piga y ejercicios que podemos desarrollar

completa recuperacion tras el

esfuerzo, es indispensable una para mejorar la extensibilidad muscular
correcta y equilibrada aporta- tras haber realizado una sesién corrien-
cién de nutrientes. Sin embargo, do. Su procedimiento ayuda a que no se
para combatir el fendmeno de pierda elasticidad en los misculos’’

las retracciones musculares, es
indispensable realizar ejerc
que nos ayuden a recupera
y devolver la longitud y ext
sibilidad muscular anterior
esfuerzo. Es aqui donde D
eXx atleta profesional y su m
todo K-Stretch nos ayudan
la hamaca postural a recup
respetando la fisiologia gra
a una progresion de postur
de estiramiento global que
realizan de una manera len
progresiva, pero siempre s
ra. Siempre cuidando de n
cuerpo y evitando en todo
mento las malas posturas.

Entre sus beneficios desta-
can:

- Reequilibra las tensiones mus-
culares

- Mejora la postura.

- Mejora la elasticidad muscular.
- Mejora la movilidad articular.

- Mejora la circulacién venosa.

- Mejora la condicion fisica en
general.

- Mejora el rendimiento deporti-
vo Yy la recuperacion.

- Actua positivamente sobre los
dolores de espalda, de cuello,
de hombro, de brazo, piernas
pesadas...
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