
 
 
 
 

GENER  l  Calidad de Vida  l  ENTRÉNATE® @2011  

www.entrenate.cl/gener 

 

AES  l  Calidad de Vida  l  Recursos Humanos   

www.entrenate.cl/aesgener 

Edición noviembre 2019 

Prohibida su reproducción total o parcial 

 

 

 
 

 
          

     Elonga Cuadriceps 

De pie apóyate en una pared, luego 

flexiona la rodilla (como en la foto), 
mantén durante 20 segundos y flexiona 
la otra pierna. Repítelo un par de veces. 

            

 

     Elonga Isquiotibiales 

De pie y manteniendo las piernas 

rectas (sin doblarlas) deja caer el 

peso del cuerpo hacia abajo. 

Mantén la posición 20 segundos y 

repite nuevamente. 

 
 

     Elonga Gemelos 

Coloca un pie adelante y el otro atrás 

llevando el peso del cuerpo al frente y 

manteniendo la pierna de atrás recta. 

Manten 20 segundos con cada pierna. 

 

Cuida Tus Piernas 
(PARTE 1: Elongación) 

 

 
 
 


