Educación Física


	Estiramientos de Pie

	1. Gemelo (zona posterior de la pantorrilla):

	· Paso corto hacia delante.

· Pierna adelantada flexionando la rodilla y alineándola con el tobillo.

· Pierna atrasada extendida.

· Punta de los pies mirando hacia el frente (¡¡Atentos con el pie de atrás!!).

· Talón del pie retrasado, tocando el suelo.
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	2. Cuádriceps (zona anterior del muslo):

	· Flexionamos la rodilla y aguantamos cogiendo con la mano el pie.

· Espalda recta y cabeza erguida.

· Mantener el equilibrio (¡¡mirar al horizonte!!).
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	3. Isquiotibiales (zona posterior del muslo):

	· Una pierna hacia delante extendida con la punta del pie hacia arriba.

· Flexionamos la espalda (hacia delante), manteniéndola recta y apuntamos con la mano el pie extendido.

· No dolor; sí tensión. Mantener 20-30 segundos.
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	4. Aductores (zona interna del muslo):

	· Abrimos las piernas lateralmente (abducción).

· Flexionamos la rodilla echando el peso del cuerpo hacia ese lado.

· Punta de los pies mirando al frente.

· Rodilla alineada con tobillo (¡¡No sobrecargar rodilla!!).
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	5. Espalda (zona posterior del tronco):

	· Brazos hacia delante, tirando fuertemente con las manos juntas.

· Espalda recta y cabeza erguida.

· Retroversión de cadera (glúteo hacia delante y contracción de abdominales).
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	6. Costado (zona lateral del tronco):

	· Igual que anterior pero brazos hacia arriba.

· No arquear espalda y cabeza erguida (mirar al frente).
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	7. Pectoral (zona anterior y superior del tronco):

	· Brazos extendidos hacia atrás.

· Manos juntas separadas de la espalda.

· Podemos variar, subiendo las manos al flexionar los codos.
	[image: image7.png].U\s»/
AIIL





	8. Hombro (zona proximal del brazo):

	· Llevar codo hacia el hombro contrario sin girar la espalda.

· Espalda recta y cabeza erguida (mirar al frente).
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	9. Tríceps (zona posterior del brazo):

	· Codo flexionado arriba y detrás de la cabeza.

· Ayuda de mano contraria que fuerza suavemente el movimiento.

· Espalda recta y cabeza erguida (mirar al frente).
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	Estiramientos de Pie

	
	Realizado
	Corregido

	
	SI
	NO
	SI
	NO

	Gemelo (zona posterior de la pantorrilla):

	· Paso corto hacia delante.
	
	
	
	

	· Pierna adelantada flexionada con la rodilla alineada con el tobillo.
	
	
	
	

	· Pierna atrasada extendida.
	
	
	
	

	· Punta de los pies mirando hacia el frente (¡¡Atentos con el pie de atrás!!).
	
	
	
	

	· Talón del pie retrasado, tocando el suelo.
	
	
	
	

	Cuádriceps (zona anterior del muslo):

	· Cogemos con la mano un pie
, flexionando la rodilla.
	
	
	
	

	· Espalda recta y cabeza erguida (¡¡mirar al horizonte!!).
	
	
	
	

	Isquiotibiales (zona posterior del muslo):

	· Una pierna hacia delante extendida con la punta del pie hacia arriba.
	
	
	
	

	· Flexionamos la espalda, manteniéndola recta y apuntamos con la mano el pie extendido.
	
	
	
	

	· No dolor; sí tensión. Mantener 20-30 segundos.
	
	
	
	

	Aductores (zona interna del muslo):

	· Abrimos las piernas lateralmente (abducción).
	
	
	
	

	· Flexionamos la rodilla echando el peso del cuerpo hacia ese lado.
	
	
	
	

	· Punta de los pies mirando al frente.
	
	
	
	

	· Rodilla alineada con tobillo (¡¡No sobrecargar rodilla!!).
	
	
	
	

	Espalda (zona posterior del tronco: dorsal ancho, romboides, infraespinoso, redondo menor y mayor, deltoides, etc.):

	· Brazos hacia delante, tirando fuertemente con las manos juntas
.
	
	
	
	

	· Espalda recta y cabeza erguida.
	
	
	
	

	· Retroversión de cadera (glúteo de atrás hacia delante y contracción de abdominales).
	
	
	
	

	Costado (zona lateral del tronco):

	· Igual que anterior pero, brazos hacia arriba.
	
	
	
	

	· No arquear espalda y cabeza erguida (mirar al frente).
	
	
	
	

	Pectoral (zona anterior y superior del tronco):

	· Brazos extendidos hacia atrás.
	
	
	
	

	· Manos juntas separadas de la espalda.
	
	
	
	

	· Podemos variar, subiendo las manos al flexionar los codos.
	
	
	
	

	Hombro (zona proximal del brazo):

	· Llevar codo hacia el hombro contrario sin girar la espalda.
	
	
	
	

	· Espalda recta y cabeza erguida (mirar al frente).
	
	
	
	

	Tríceps (zona posterior del brazo):

	· Codo flexionado arriba y detrás de la cabeza.
	
	
	
	

	· Ayuda de mano contraria que fuerza suavemente el movimiento.
	
	
	
	

	· Espalda recta y cabeza erguida (mirar al frente).
	
	
	
	


� Podemos coger del tobillo si no controlamos el estiramiento o nos duele esta articulación. Si cogemos del empeine estaremos estirando, además del cuádriceps, el tibial anterior (parte anterior externa de la pantorrilla).


� Podemos entrelazar los dedos mirando las palmas de las manos hacia el frente para estirar antebrazos.
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