
 

 

CONSEJOS PEÑARRUBIA PARA UN VERANO TOP 

 

En Clínicas Peñarrubia, somos especialistas en fisioterapia y estamos 

comprometidos con tu bienestar y salud. Con la llegada del verano, es 

fundamental mantenerse activo y prevenir cualquier tipo de dolor para 

disfrutar al máximo de la temporada. Entendemos que el verano es una 

temporada para disfrutar al máximo, pero también sabemos lo importante 

que es cuidar de tu cuerpo para evitar cualquier molestia que pueda 

interponerse en tu camino hacia la plenitud. 

Con la llegada de los días soleados y las actividades al aire libre, queremos 

asegurarnos de que estés preparado para aprovechar cada momento sin 

preocupaciones. Es por eso que hemos preparado una serie de consejos 

cuidadosamente seleccionados para ayudarte a mantener un verano 

saludable y activo. 

Nuestros consejos no solo se centran en mantener tu cuerpo en 

movimiento, sino que también tienen como objetivo mejorar tu calidad de 

vida en general. Desde la práctica regular de Pilates, que fortalece tu 

cuerpo y mejora tu flexibilidad, hasta la elección del calzado adecuado 

para tus actividades diarias, cada recomendación está diseñada para 

maximizar tu bienestar durante los meses más cálidos del año. 

Queremos que este verano sea una experiencia inolvidable para ti, llena de 

energía y vitalidad. Por eso, te invitamos a descubrir cómo Clínicas 

Peñarrubia puede ser tu aliado en este viaje hacia un verano sin límites. 



 

 

Juntos, podemos asegurarnos de que disfrutes de cada momento al 

máximo, sin que el dolor o las molestias te detengan. 

A continuación, encontrarás una lista de recomendaciones que no solo te 

mantendrán activo y sin dolor, sino que también contribuirán a mejorar tu 

calidad de vida. Desde la práctica de Pilates hasta la elección del calzado 

adecuado, cada consejo está diseñado para maximizar tu bienestar 

durante los meses más cálidos del año. ¡Descubre cómo Clínicas 

Peñarrubia puede ayudarte a disfrutar de un verano sin límites!: 

 

1.                   Sal a caminar regularmente: Aprovecha el buen tiempo para 
dar paseos diarios. Caminar es una excelente forma de 
mantenerte activo sin sobrecargar tus articulaciones. 

 

2.                Haz Pilates: Esta práctica es ideal para fortalecer tu core, 
mejorar tu postura y mantener tu flexibilidad. Busca clases al aire 
libre para disfrutar del verano mientras te ejercitas. 

 

3.        Evita el uso prolongado de chanclas: Las chanclas no 
ofrecen el soporte necesario para tus pies. Opta por calzado con 
buen soporte, especialmente si planeas caminar mucho. 

 

4.   Hidrátate adecuadamente: Bebe mucha agua para mantener 
tu cuerpo hidratado, especialmente durante las actividades 
físicas. La deshidratación puede causar fatiga y dolor muscular. 

 



 

 

5.                  Haz estiramientos diarios: Estirar tus músculos ayuda a 
prevenir rigidez y lesiones. Dedica unos minutos cada día a una 
rutina de estiramientos, especialmente después de hacer ejercicio. 

 

6.                   Practica natación: Nadar es una excelente actividad de bajo 
impacto que fortalece todo tu cuerpo sin poner presión en tus 
articulaciones. 

 

7.      Usa protector solar: Protégete del sol para evitar quemaduras 
y otros problemas de piel. Recuerda aplicar protector solar cada 
dos horas, especialmente si sudas o te mojas. 

 

8.               Participa en deportes al aire libre: Únete a actividades como 
el ciclismo, el senderismo o el voleibol de playa. Estos deportes 
son divertidos y te ayudan a mantenerte activo. 

 

9.          Mantén una dieta balanceada: Consume alimentos frescos 
y nutritivos, como frutas y verduras, para mantener tus niveles 
de energía altos y favorecer la recuperación muscular. 

 

10.     Descansa adecuadamente: No olvides que el descanso es 
crucial para la recuperación muscular. Duerme bien y toma 
descansos cuando sientas que tu cuerpo lo necesita. 

 

11.      Usa ropa adecuada: Viste ropa ligera y transpirable para 
mantenerte fresco y evitar sobrecalentarte durante tus 
actividades al aire libre. 



 

 

 

12.                                     Realiza ejercicios de fortalecimiento: Incorpora ejercicios de 
resistencia y fortalecimiento en tu rutina para mantener tus 
músculos fuertes y prevenir lesiones. 

 

13.                Escucha a tu cuerpo: Si sientes dolor o molestias, busca un 
fisioterapeuta. No ignores las señales de tu cuerpo para evitar 
lesiones mayores. 

 

14.                          Mantén una buena postura: Ya sea caminando, corriendo, 
conduciendo o simplemente estando de pie, asegúrate de 
mantener una buena postura para evitar dolores de espalda y 
cuello. 

 

15.          Haz actividades en grupo: Participar en actividades grupales 
puede ser motivador y divertido. Además, compartir tiempo con 
amigos y familiares fomenta el bienestar emocional. 

 

16.         Realiza caminatas por la playa: Caminar por la arena puede 
ser un buen ejercicio para fortalecer tus pies y piernas. Solo 
asegúrate de no exagerar si no estás acostumbrado, ya que 
puede ser más exigente que caminar en superficies planas. 

 

17. ☀️ Usa sombrero y gafas de sol: Protege tu cabeza y tus ojos de 
los rayos UV para prevenir insolaciones y daños oculares. 

 



 

 

18.     Alterna actividades de alto y bajo impacto: Combina 
ejercicios de alto impacto como correr o saltar con actividades 
de bajo impacto como nadar o andar en bicicleta para evitar 
sobrecargar tus articulaciones. 

 

19.        Lleva una mochila ergonómica: Si vas de excursión o a la 
playa, usa una mochila que distribuya el peso de manera 
uniforme para evitar dolores de espalda. 

 

20.        Aprovecha las primeras horas del día: Haz ejercicio 
temprano en la mañana para evitar el calor extremo y 
aprovechar el aire fresco. 

 

21.     Usa calcetines deportivos: Opta por calcetines que absorban 
la humedad y brinden soporte adecuado para prevenir ampollas 
y dolores en los pies. 

 
22.          Juega con tus mascotas: Si tienes un perro, aprovecha para 

sacarlo a pasear o jugar a buscar la pelota. Es una forma 
excelente de mantenerse activo y feliz. 

 

23.         Realiza ejercicios de equilibrio: Incorpora ejercicios que 
mejoren tu equilibrio, como pararte en una pierna o usar una 
tabla de equilibrio, para fortalecer los músculos estabilizadores y 
prevenir caídas. 

 

24.          Mantén una postura adecuada al sentarte: Si trabajas 
desde casa o pasas tiempo sentado, asegúrate de que tu silla sea 



 

 

ergonómica y toma descansos regulares para estirar y mover tu 
cuerpo. 

 

25.         Explora nuevos deportes acuáticos: Intenta actividades 
como paddleboarding, kayak o surf. Son excelentes para la 
fuerza del core y la resistencia cardiovascular. 

 

26.          Organiza picnics activos: Planea picnics en parques donde 
puedas combinar la comida con juegos al aire libre como frisbee, 
voleibol o bádminton. 

 

27.                Haz ejercicios de respiración y meditación: Practicar 
técnicas de respiración y meditación puede reducir el estrés y 
mejorar tu bienestar general. 

 

28.     Mantén una buena higiene del sueño: Asegúrate de dormir 
lo suficiente cada noche para permitir que tu cuerpo se recupere 
y funcione de manera óptima. 

 

29.         Bebe infusiones frías y saludables: Además de agua, 
consume infusiones frías que te ayuden a mantenerte hidratado 
y aporten beneficios adicionales, como té verde o infusiones de 
frutas. 

 

30.     Desconéctate de la tecnología: Pasa tiempo desconectado 
de los dispositivos electrónicos y disfruta de la naturaleza para 
reducir la tensión ocular y el estrés. 



 

 

 

31.                                                 Planifica actividades familiares: Organiza caminatas, 
juegos y otras actividades que involucren a toda la familia para 
mantenerse activos juntos. 

 

32.      Realiza actividades creativas al aire libre: Pintar, escribir o 
hacer manualidades en un entorno natural puede ser relajante y 
estimulante para la mente. 

 

 

          Siempre estamos aquí para ayudarte en tu camino hacia una vida 
más saludable y activa. Recuerda que en Clínicas Peñarrubia estamos 
comprometidos con tu bienestar y estaremos encantados de recibirte de 
nuevo en cualquier momento que lo necesites. Que cada día esté lleno de 
salud, felicidad y momentos inolvidables. Cuídate mucho…. ¡Disfruta de un 
verano lleno de actividades saludables y sin dolor!  

 

ENCUENTRANOS EN: 

    Av. Don Juan de Borbón 36, 30007, Murcia. Tlf: 968967163 - 640940753 

C/Las Norias 1, 30009, Murcia. Tlf: 868966836 – 615462035 
 

 https://www.fisioterapeutasmurcia.com/ 
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