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Correr sin lesiones

®Tras una multitudinaria y medidtica
nueva edicion de la Maraton de Santia-
go, muchas personas seanimarana co-
1mer, perotambién aumentaran las con-
sultas por lesiones.

Para evitar estos problemas es cla-
ve hacer una activacion muscular pre-
via al ejercicio: movilidad de caderaen
todos sus rangos, desplazamientos pro-
gresivos y ejercicios que fortalezcan
miisculos como ghiteo medio y mayor,
esenciales para estabilizar cadera y ro-
dilla. Ademds, no debe faltarla elonga-
cion posentrenamiento, con énfasis en
flexores, extensores y abductores de
cadera. Prevenir es siempre mejor que
parar por dolor.
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