
K-STRETCH® PARA  TU BTT 

M Á S  MOVIL IDAD 

M Á S  CONTROL 

M Á S  DISFRUTE  

Una preparación postural específica para 

afrontar mejor las subidas, los descensos y 

las horas sobre la bicicleta. 

CENTROS  DONDE  SE  IMPARTE :  

LYRFIT 

C/ Sofía Kalea, 4 

Salburua 

01003 Vitoria-Gasteiz,  Araba 

Solicita cita por WhatsApp: 

621 154 533 

ekaksp.corporal@gmail.com 

www.ekaksp.com 

K-STRETCH®  +  BTT 

PREPARA  TU CUERPO 

PARA  CA DA  S ENDERO  

REEQUILIBRIO POSTURAL 

PARA  C ICLISTAS  DE  MONTAÑA  

IGARO 

C/ Buztinzuri, 12 

San Martín 

01008 Vitoria-Gasteiz,   Araba 

 

 
Sesión  individual · Clase grupal  

 

 

PEDALEA MEJOR. RECUPERA ANTES 



LAS  EXIGENCIAS  DEL BTT 

Sobre la bicicleta mantenemos durante mucho 

tiempo una postura de flexión. El terreno irregular 

añade impactos, vibraciones y cambios constantes 

de apoyo. 

Z O N A S  QUE M Á S  LO NOTAN  

Cuello y hombros por la posición de la cabeza y el 

apoyo en el manillar. 

Zona lumbar y dorsal por la flexión mantenida del 

tronco. 

Caderas, glúteos e isquiotibiales por el gesto 

repetitivo del pedaleo. 

Gemelos, tobillos y fascia plantar por la transmisión 

de fuerza y los apoyos. 

Muñecas y antebrazos por impactos, frenadas y 

control del terreno. 

Una  postura  equil ibrada mejora el control y 

reduce compensaciones.  

 
Mejora la movilidad de cadera, columna y 

cintura escapular. 

Reduce la sensación de rigidez tras rutas largas 

o intensas. 

Reequilibra tensiones y activa musculatura 

poco utilizada. 

Favorece una respiración más libre y una 

postura más eficiente. 

Optimiza la recuperación entre salidas 

y entrenamientos. 

Ayuda a prevenir sobrecargas mecánicas 

asociadas a gestos repetitivos. 

TU PROTOCOLO BTT 

1 
ANTES DE  LA RUTA 
Movilidad y activación de 

caderas, columna y hombros. 

2 
DESPUÉS  DE  LA RUTA 
Descarga global para reducir 

rigidez y recuperar mejor. 

3 
ENTRE SEMANA 
Reequilibrio postural para 

ganar elasticidad y movilidad. 

4 
SI HAY MOLESTIAS 
Valoración individual 

adaptada a tu movimiento. 

Solicita  tu ses ión  de  valoración  

Wh a tsApp  621 154 533 

No  se  trata solo de estirar: se  

trata de recuperar  equilibrio 

para  moverte  mejor. 

El Método K-Stretch® Postural trabaja de forma activa 

las cadenas musculares y fasciales. La hamaca ayuda 

a limitar compensaciones y permite realizar un 

estiramiento preciso, progresivo y seguro. 

 

 

K-STRETCH® PARA  CICLISTAS  

Un trabajo complementario adaptable a tu nivel, 

frecuencia de entrenamiento y objetivos deportivos. 

 

BENEF IC IOS  P A R A  TU PEDALADA  


