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Ubica tu nivel, prepárate para el éxito
y descubre lo que te llevará a alcanzar tu meta

El Poder de los  
Estiramientos  

Post-Carrera: Cómo 
Maximizar tu Rendimiento  

y Recuperación
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En esta guía aprenderás:	
	 La importancia de los estiramientos después de tus 
	 entrenamientos y carreras.

	 Consejos efectivos que podrás incorporar en tu rutina para 
	 llegar a tu máximo potencial como corredor@ y evitar cualquier 
	 tipo de lesión

¿Por qué es esencial estirar después de correr?

Después de una carrera, los músculos están fatigados y tensos, 
estirarlos adecuadamente puede reducir el riesgo de problemas 
musculares a largo plazo. 

 
¿Sabías que estirar después de correr, no solo mejora tu 
flexibilidad, sino que también reduce la tensión muscular y 
acelera la recuperación? 

¿Quieres saber cómo los estiramientos post-carrera, pueden 
prevenir lesiones y mejorar tu rendimiento? 
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Beneficios de los Estiramientos 
Post-Carrera

1. Mejora de la Flexibilidad
Estirar los músculos cansados y doloridos después de correr 
es crucial para mejorar la flexibilidad de los diferentes grupos 
musculares. Esto permite que los músculos contraídos vuelvan a 
su estado natural de manera más cómoda, lo que puede ayudar a 
prevenir futuras lesiones.

2. Reducción de la Tensión Muscular
Los estiramientos ayudan a reducir la tensión muscular 
acumulada durante la carrera. Esto no solo alivia el dolor, 
sino que también prepara a los músculos para el próximo 
entrenamiento, minimizando el riesgo de lesiones.

3. Recuperación Cardiovascular
Después de un entrenamiento intenso, el estiramiento ayuda a 
que el corazón vuelva a su ritmo normal al permitir que el 
cuerpo se enfríe gradualmente. También facilita la eliminación 
del ácido láctico, que se acumula en los músculos durante el 
ejercicio, promoviendo una recuperación más rápida.



RUNNERS www.liberatusalud.com

4. Aumento de la Energía y Liberación de Endorfinas
El estiramiento adecuado, no solo minimiza el dolor 
muscular, sino que también puede aumentar tus niveles de 
energía. Esto se debe a la liberación de endorfinas, los químicos 
naturales del cerebro que nos hacen sentir bien, ayudándote a 
estar list@ para enfrentar cualquier desafío después de un buen 
estiramiento post-entrenamiento.

5. Mejora de la Coordinación Muscular
Los estiramientos mejoran la coordinación muscular, 
especialmente para aquellos que participan en entrenamientos 
de fuerza. Al estirar los músculos cansados, se les da una 
mejor movilidad funcional y se les permite sincronizarse 
correctamente.
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¿Cuándo y Cómo Estirar?

Uno de los errores más comunes, es realizar los estiramientos 
inmediatamente después de terminar la carrera. Sin embargo, 
se sugiere hacer la sesión de estiramientos estáticos 
aproximadamente 1 hora y media después del ejercicio 
para obtener los máximos beneficios. Aquí hay una guía paso 
a paso:

Enfriamiento Activo: Después de la carrera, realiza 
una actividad de baja intensidad (como caminar o trotar 
suavemente) durante 10-15 minutos, para ayudar a reducir 
gradualmente la frecuencia cardíaca y la temperatura corporal.

Calistenia Ligera: Sigue con ejercicios de calistenia para 
mantener la flexibilidad natural de las articulaciones y preparar 
los músculos para los estiramientos.

Estiramientos Estáticos: Realiza estiramientos estáticos 
de los principales grupos musculares, manteniendo cada 
estiramiento durante al menos 30 segundos. Concéntrate en 
los músculos de las piernas, la espalda y los glúteos.

1.

2.

3.
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Ejemplos de Estiramientos 
Post-Carrera

1. Estiramiento de Isquiotibiales 

2. Estiramiento de Cuádriceps

Siéntate en el suelo con una pierna estirada y la otra doblada, 
con el pie hacia el muslo de la pierna estirada.

Inclínate hacia adelante desde las caderas y trata de tocar los 
dedos del pie de la pierna estirada.

Mantén durante 30 segundos y cambia de pierna.

De pie, dobla una pierna hacia 
atrás y agarra el tobillo con la 
mano del mismo lado.

Empuja suavemente el talón 
hacia los glúteos hasta sentir 
un estiramiento en el frente del 
muslo.

Mantén durante 30 segundos y 
cambia de pierna.
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3. Estiramiento de Gemelos
Colócate frente a una pared con una pierna adelante y la otra 
estirada atrás.

Mantén el talón de la pierna trasera en el suelo y empuja las 
caderas hacia adelante.

Mantén durante 30 segundos y cambia de pierna.
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¡Ahora ya lo sabes! 
Los estiramientos post-carrera, no solo son una parte esencial 
para mejorar la flexibilidad y reducir la tensión muscular, sino que 
también juegan un papel crucial en la recuperación cardiovascular 
y la prevención de lesiones.

Incorporar estiramientos adecuados en tu rutina de entrenamiento 
puede marcar una gran diferencia en tu rendimiento y bienestar 
general. 

Así que la próxima vez que termines una carrera, no olvides estirar, tu 
cuerpo te lo agradecerá. 

Libera Tu Salud, te acompaña en cada paso que das para
 llegar a tus objetivos.
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Artículos relacionados dentro de 
esta guía que podrán interesarte

1.   “Ejercicios de flexibilidad que complementan tu entrenamiento” 
dentro de este la sección “entrenamientos y rutinas programa, para ver 
los ejemplos de drills de flexibilidad que te ayudarán a la recuperación 
muscular y prevención de lesiones. 



Libera Tu Salud, transformándote desde la raíz.
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