La progresion de ejercicios dura unos 10 minutos.

Estirar antes de correr hace que empieces con las piernas mas ligeras. Ve el video de estiramientos que hay en esta seccion.

tiempo que tengas puedes hacerlo entre 5-10 minutos.

La movilidad articular te activa para correr. Si vas a correr sin hacer los ejercicios de activacion(sigue la progresion del
video de ejercicios de activacidon) que hay en esta seccion te encontrards con el cuerpo mas entumecido. En funcion del
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