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CUADRICEPS ISQUIOTIBIALES

(ESQUELIOVIALES)

= Flexidn de
rexdilla

= Extensidn de
cadera

= Prevencidn de
lesiones.

FAVORECE LA
CIRCULACION ¥
RECUPERACION

ALIVIA MEJORA LA
TENSIOMES MOVILIDAD ¥
¥ CONTRACTURAS FLEXIBILIDAD

Welnjar los misseulos

es conectar con
tu bienestar.
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+ Son grupos de miscules que

permiten el movimiento, la

estabilidad y el sostén del cuerpo. | [
+ Trabajan juntos para caminar,

correr, saltar y mantenernos

en equilibrio,
+ Se dividen en: cuddriceps

(parte frontal) e isquiotibiales

(parte posterior).

10. (SABIAS QUE?

» Los cuddriceps se activan al subir
escaleras o levantarte de una silla.

+ Los isquiotibiales trabajan mucho
al frenar el movimiento.

+ Mantener estas piernas fuertes
mejora tu calidad de vida diaria.

9. DATOS CURIOSOS

« El cuddriceps es uno de los misculos
mas fuertes del cuerpo.

+ Los isquiotibiales son esenciales
para movimientos explosivos
como correr y saltar.

* Un buen equilibrio entre ambos
grupos previene lesiones
y mejora el rendimiento.

» Calentar y estirar correctamente.
« Aumentar la intensidad de forma
progresiva.
» Usar calzado adecuado,
+ Mantener una técnica correcta
en los ejercicios.

2. CUADRICEPS
(FRONTAL)

* Grupo muscular ubicado en la
parte frontal del muslo.
« Esta formado por 4 misculos:
- Recto femoral
- Vasto lateral
= Vasto medial
= Vasto intermedio
+ Principal funcidn: extender
la rodilla y ayudar a flexionar
la cadera (recto femoral).

(POSTERIOR)

+ Grupo muscular ubicade en la
parte posterior del muslo.
« Estd formado por 3 misculos:
- Biceps femoral
- Semitendinoso
- Semimembrancso
« Principales funciones: flexionar
la rodilla y extender la cadera.

MUSCULO
DE LA

PIERNASC)

+ Distensiones musculares

+ Desgarros

+ Tendinitis rotuliana
(“rodilla de saltador”)

+ Sindrome de la cintilla
iliotibial

= Contracturas

+ Sentadillas
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» Escuchar al cuerpo y des

si hay dolor.

CUADRICEPS

+ Prensa de piernas

3. ISQUIOTIBIALES

4, FUNCION PRINCIPAL

+ Permiten movimientos come:
caminar, correr, saltar, agacharse
y subir escaleras.

+ Dan estabilidad a la redilla
y a la cadera. !

+ Ayudan a mantener la postura
y el equilibrio.

5. COMO CUIDARLOS
|+ Calentamiento antes de entrenar.
|« Estiramiento después del ejercicio.
. = Entrenamiento equilibrade

(fuerza y flexibilidad).
+ Descanso adecuado.
~ » Buena alimentacién e hidratacién.

ISQUIOTIBIALES I
+ Peso muerto rumano
+ Curl femaoral [

+ Puente de gliteos
+ Buenos dias




MUSCULOS DE LAS PIERNAS

CUADRICEPS FEMORAL E ISQUIOTIBIALES

CUADRICEPS FEMORAL ISQUIOTIBIALES (ESQUELIOVIALES)
Grupe muscular anterior del muslo Grupo muscular posterior del muslo

1. NOMBRE DEL GRUPO MUSCULAR -
Cuddriceps femaral

" 2. ILUSTRACION O IMAGEN

" 3, PUNTOS CLAVE DE MASAJE

* En ¢l vientre muscular de cada
vaste (lateral y medial).

* Unién miotendinosa proximal
[eerea de la cadera).

* Unién miotendinosa distal
(encima de la rdtula).

4, Ttﬂllm DE MASAJE RECOMENDADAS

Petrissage Fricciones r.ig'g.pnwu
[amasamiasnte) profursdas {puros gatilla)

5. AREA DE INFLUENCIA
Extiende |a plerna an
la rodilla y ayuda en la .

flexidn de cadera.
6. FIBRAS MUSCULARES

Predominio de fibras ripidas (tipa 1),

para fuerza y potencia.
7. ORIGEN E INSERCION

+ Origen: Espina illaca anteroinferior y
fémur.

Efleurage
[deslizamients]

+ Inserclén: Rétula (patela) y tuberosidad
tibial (tenddn rotuliana).

A 8. CONTRAINDICACIONES
+ Absolutas: Trombosis venosa profunda,

9. AROMATERAPIA
= Romara: extimula y tanifica.
= Jengibre: antiinflamatoric y analgésico.
= Euealipte: descongestions y relaja.
10. CROMOTERAFPIA
& = Azul: relajacidn y reduccitn da inflamacién.
+ Verde: equilibrio y recuperacitn muscular.

11> nwmos

¥ recuperacione muscular.
= Praviens lesiones y mﬂwadnﬂdhmm

' | 1. NOMBRE DEL GRUPO MUSCULAR
) Isquictibiales {l:quollwlalt:}

(2. II.U-STR‘.I(CIﬂI 0 IMAGEN

Biceps femaral
(cabeza Larga)

3. PUNTOS CLAVE DE MASAJE

* En el vientre muscular del
biceps fernaral, semitendinoso
y semimembranese.

= Unidn miotendinosa proximal
{debajo del glites).

= Unldn mictendinosa distal
{detras de la rodilla),

4. TECNICAS DE MASAJE RECOMENDADAS

Efleurage Petrissage
} (amasamients)

5. AREA DE INFLUENCIA
Flaxiona la rodilla y sxtiende
La cacera. Estabiliza la pelvis
¥ aywda en actividades como
correr y saltar,

6. FIBRAS MUSCULARES
Predominio de fibras ripidas {tige 1),
para velocidad y potencia.

7. ORIGEN E INSERCION

= Viobta: relajacidn muscular y livio del dolor,
+ Azuk calma y desinflama.

11. BENEFICIOS
mmpumyum:mm

IMPORTANTE: Realizar siampre una svaluacién provia, adaptar la presidn y técnicas a cada persona

y respetar las contraindicaciones.




