COMO REDUCIR LAS AGUIJETAS

Las agujetas, o dolor muscular de aparicion tardia (DOMS, por sus siglas en inglés), son una
respuesta fisioldogica del cuerpo ante un estimulo de entrenamiento al que no esta acostumbrada.
Aunque pueden generar incomodidad, son un indicativo de adaptacién y progreso. Aun asi, existen

estrategias efectivas para reducir su impacto y optimizar la recuperacién muscular.any presentation
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1. Importancia del Calentamiento y la Movilidad Articular

Un calentamiento adecuado antes del entrenamiento prepara los
musculos, mejora la circulacion y reduce el riesgo de sufrir
agujetas. Dedica al menos 10-15 minutos a ejercicios de movilidad
y activacion muscular especificos para la sesion que vayas a
realizar.

2. Progresion Gontrolada en la Carga de Entrenamiento

El aumento progresivo de la intensidad y el volumen del
entrenamiento permite que el cuerpo se adapte sin generar un
estrés excesivo en el tejido muscular. Evita incrementos bruscos
en la carga para minimizar la aparicion de agujetas severas.

3. Estiramientos Post-Entrenamiento: Complemento,
No Solucion

Los estiramientos estaticos pueden mejorar la sensacion de
bienestar y aliviar la rigidez muscular, pero no eliminan las
agujetas. Prioriza una combinacion de estiramientos dinamicos vy
técnicas de movilidad.

4. Hidratacion y Estrategia Nutricional para la Recuperacion

Una hidratacion o6ptima es clave para la eliminacion de
metabolitos producidos durante el ejercicio. Ademas, la ingesta
adecuada de proteinas favorece la regeneracion muscular,
mientras que los carbohidratos ayudan a reponer los depdsitos
de glucdgeno y reducen la fatiga post-entrenamiento.




b. Estrategias de Recuperacion Activa

Masajes y automasajes: Favorecen la circulaciéon sanguinea y
alivian la tension muscular.

Banos de contraste (agua fria y caliente): Pueden ayudar a
modular la inflamacién y el dolor.

Foam roller: Facilita la relajacion muscular y mejora la movilidad
de los tejidos.

6. Descanso y Sueno Reparador

El descanso es fundamental para la reparaciéon y el crecimiento
muscular. Dormir entre 7 y 9 horas de calidad optimiza la sintesis
proteica y mejora la recuperacion del sistema nervioso.

1. Ejercicio Suave para Favorecer la Circulacion

Realizar actividad de baja intensidad al dia siguiente, como
caminar, nadar o hacer movilidad articular, estimula la circulacion
sanguinea y puede reducir la sensacion de rigidez y fatiga
muscular.

8. Suplementacion Especifica: Un Extra en la Recuperacion

El consumo de ciertos suplementos puede ayudar a mejorar la
recuperacion muscular:

BCAA y glutamina: Favorecen la reparacion muscular vy
disminuyen el dafio inducido por el ejercicio.

Magnesio: Contribuye a la relajacion muscular y previene
calambres.

Omega-3: Posee efectos antiinflamatorios que pueden reducir la
severidad de las agujetas.



CONCLUSION

Las agujetas son parte del proceso de adaptacion al entrenamiento y, aunque no se pueden evitar
completamente, aplicar estas estrategias reducira su intensidad y optimizara tu rendimiento. Escucha
a tu cuerpo, respeta los tiempos de recuperacion y sigue entrenando con inteligencia para alcanzar
tus objetivos con Fitmylegs.
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