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ESTE PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL CAMINO FUE DISEÑADO EN COLABORACIÓN 
CON EL CENTRO REBALANCE FISIOTERAPIA PARA PREPARARLE PARA CAMINAR EL CAMINO 

DE SANTIAGO. POR FAVOR, SEA PRUDENTE Y VISITE A UN FISIOTERAPEUTA SI NECESITA MÁS 

AYUDA PARA PREPARARSE FÍSICAMENTE PARA EL CAMINO.
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¡ BUEN CAMINO !

ESTE PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL CAMINO FUE DISEÑADO EN COLABORACIÓN 
CON EL CENTRO REBALANCE FISIOTERAPIA PARA PREPARARLE PARA HACER EL CAMINO EN 

BICICLETA. POR FAVOR, SEA PRUDENTE Y VISITE A UN FISIOTERAPEUTA SI NECESITA MÁS 
AYUDA PARA PREPARARSE FÍSICAMENTE PARA EL CAMINO.

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL 
CAMINO - CICLISMO
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Fácil

Medio

Fuerte
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Sentadilla
Bisagra de cadera
Estiramiento de pantorrilla
Estiramiento de cuádriceps
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¡ BUEN CAMINO !

ESTE PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL CAMINO FUE DISEÑADO EN COLABORACIÓN 
CON EL CENTRO REBALANCE FISIOTERAPIA PARA PREPARARLE PARA HACER EL CAMINO. 

POR FAVOR, SEA PRUDENTE Y VISITE A UN FISIOTERAPEUTA SI NECESITA MÁS AYUDA PARA 
PREPARARSE FÍSICAMENTE PARA EL CAMINO.

PLAN DE ENTRENAMIENTO PARA EL CAMINO 
- FUERZA Y ESTABILIDAD
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