
ESTIRAMIENTOS 
 
Aquí tenéis algunos ejemplos de estiramientos. Los hay de varios grupos musculares. 
También se incluyen diferentes estiramientos para un mismo músculo. 
Recordad que a la hora de estirar debemos seguir un orden para no perdernos (desde la 
cabeza a los pies o viceversa). 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


