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CORRER SIN LESIONES

Senor Director:

Tras una multitudinaria y media-
tica nueva edicion de la Maraton de
Santiago, muchas personas se anima-
ran a correr, pero también aumentaran
las consultas por lesiones. La mas co-
mun en corredores es la inflamacion
de la banda iliotibial, que genera dolor
en la parte lateral de la rodilla y puede

impedir seguir entrenando.

Para evitar estos problemas es clave
hacer una activacion muscular previa al
ejercicio: movilidad de cadera en todos
sus rangos, desplazamientos progresivos
y ejercicios que fortalezcan musculos
como gluteo medio y mayor, esenciales

para estabilizar cadera y rodilla.

Ademas, no debe faltar la elonga-
cion post entrenamiento, con énfasis
en flexores, extensores y abductores
de cadera. Prevenir es siempre mejor

que parar por dolor.

Rodrigo Muiioz,
Kinesidlogo
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