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Una preparacion postural especifica para
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Sesion individual - Clase grupal

REEQUILIBRIO POSTURAL
PARA CICLISTAS DE MONTANA

PEDALEA MEJOR. RECUPERA ANTES




LAS EXIGENCIAS DEL BTT K-STRETCH® PARA CICLISTAS TU PROTOCOLO BTT

Sobre la bicicleta mantenemos durante mucho El Método K-Stretch® Postural trabaja de forma activa Un trabajo complementario adaptable a tu nivel,
tiempo una postura de flexion. El terreno irregular las cadenas musculares y fasciales. La hamaca ayuda frecuencia de entrenamiento y objetivos deportivos.
ahade impactos, vibraciones y cambios constantes a limitar compensaciones y permite realizar un

de apoyo. estiramiento preciso, progresivo y seguro.

ANTES DE LA RUTA
Movilidad y activacion de
caderas, columna y hombros.

DESPUES DE LA RUTA
Descarga global para reducir
rigidez y recuperar mejor.

BENEFICIOS PARA TU PEDALADA

® Mejora la movilidad de cadera, columna y
ENTRE SEMANA

ZONAS QU E MAS LO NOTAN cintura escapular. Reequilibrio postural para
® Reduce la sensacion de rigidez tras rutas largas ganar elasticidad y movilidad.
o intensas.

® Cuelloy hombros por la posicion de la cabeza y el

apoyo en el manillar. e Reequilibra tensiones y activa musculatura

poco utilizada.

® Zona lumbar y dorsal por la flexion mantenida del o L
tronco. e Favorece una respiracion mas librey una

postura mas eficiente. SI HAY MOLESTIAS

Valoracion individual
adaptada a tu movimiento.

e Caderas, gluteos e isquiotibiales por el gesto
repetitivo del pedaleo. e Optimiza la recuperacién entre salidas

. . . y entrenamientos.
® Gemelos, tobillos y fascia plantar por la transmision

de fuerza y los apoyos. e Ayuda a prevenir sobrecargas mecanicas
asociadas a gestos repetitivos.

® Muhecas y antebrazos por impactos, frenadas y
control del terreno.

No se trata solo de estirar: se

Una postura equilibrada mejora el control y Solicita tu sesion de valoracion

trata de recuperar equilibrio

reduce compensaciones. !
para moverte mejor.




