Correr sin lesiones

®Tras una mukitudinaria v mediisca
e edickin de la Maratin de Santia-
E0, MUCHiAs PErsOnas se animarina oo
rrer, pero tambien aumentarin las con
sul1as por lesiones.

Para evitar estos problemnias es cla-
v a0 Lnd activacion musoular pre-
viaal ejercicio: movilickad de caderaen

tochos sues rangos, desplazamiemtos pro
gresivos v ejercicios que fortalezcan
mitsCulos como glireo medio y meayor,
esenciakes paraestabilizar cadera v ror
dilka. Ademas, no debe fattar la edongas
Chin posentrenamientn, oon énfass en
lexores, extensores v abductores de
cadera, Prevenir es siempre mejor que

parar por dolo,

Rexirign Mooz
Kinesialogn y académioo, carmena
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Vifia dlel Mar



