OPTIMIZA TU ENTRENAMIENTO

CON K-STRETCH

El “estrés mecanico” provo-
cado en nuestro deporte por
los movimientos y gestos repe-
titivos hacen que sea necesario
un trabajo de reequilibrio

de las tensiones musculares.
Optimizar el entrenamiento
significa garantizar y propor-
cionar al deportista, no sélo
una mejora en la fuerza, en

la resistencia y en la veloci-
dad, sino ayudarle a prevenir
y combatir las retracciones
musculares, fruto de las adhe-
rencias que el tejido conectivo
—el que recubre todos nuestros
musculos, articulaciones, hue-
s0s y Organos- genera sobre
las fibras musculares, fijando-
las asi, en una posicién mas
acortada de lo normal. Esto ira
en detrimento del rendimiento
deportivo y expone al corredor
a un riesgo mayor de lesiones
y sobrecargar musculo-articu-
lares.

Frente al estiramiento tradicio-
nal analitico (por zonas mus-
culares), nace K-Stretch, un
método de estiramiento global
y de reequilibrio postural
propone el estiramiento global
que involucra las cadenas
musculares de una manera
activa. A través del control

de la respiracion se mantienen
posturas particulares un tiem-
po suficientemente amplio
(diversos minutos), con una

intensidad adecuada y sobre
todo evitando “compensa-
ciones”, ese debe que tienen
los habituales estiramientos
que realizamos los corredores
(entre 15" y 45” cada grupo
muscular). Con el aparato
multifuncional K-Stretch se
lograria mantener el cuerpo en
la postura correcta durante la
ejecucion de los ejercicios.

En las imagenes podréis ver una
buena muestra de la propuesta
del método K-Stretch y las
posibilidades que ofrece su
méquina. Las dos primeras
posturas de estiramiento
global especificas tienen por
funcién estirar y reequilibrar
la cadena muscular posterior
(musculos espinales, isquioti-
biales, piramidal, gliteo mayor,
gemelos, soleos, tibial posterior,
musculos plantares) asociadas a
un trabajo de la cadena muscular
de los brazos (biceps braquial,
supinador, palmar, flexores

de los dedos...) utilizando las
alas por un lado y otra postura
utilizando las manillas. Mientras,
la tercera postura estd mas
indicada para actuar princi-
palmente sobre el cuadriceps y
los misculos antigravitatorios
(espinales).

Ms informacion sobre el
Método y la K-Stretch:
www.k-stretch.com




