Educación Física. Condición Física y salud

FLEXIBILIDAD y ESTIRAMIENTOS
· ¿Qué es la “flexibilidad”?

· “Capacidad física que permite realizar movimiento de gran amplitud” (Mora Vicente, 1995).
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¿Para qué trabajar la flexibilidad?

· Prevención de lesiones.
· Desarrollo de una adecuada postura y simetría corporal.

· Conocimiento corporal.
· Perfeccionamiento y eficiencia motora: aumentar la extensión de los movimientos y coordinación.
· Recuperación: mejorar y agilizar la circulación y la oxigenación del músculo.

· Relajación muscular.

· Bienestar: sensación agradable.
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¿Cómo saber si tenemos buena o mala flexibilidad?

· En pié, con las piernas completamente estiradas (rodillas extendidas) y la espalda recta, inclinarse hacia delante intentando tocar con los dedos de las manos la punta de los pies. Si no se alcanzan, no se tiene buena flexibilidad. 
· ¿Cómo trabajar la flexibilidad?
· Hay varias técnicas (lanzamientos, facilitación neuromuscular propioceptiva, presiones y tracciones…), pero por sus altos beneficios y bajos riesgos, proponemos los estiramientos (“stretching”).
· ¿Cómo estirar?

· Calentar siempre antes de estirar (ej. andar rápido o trotar suavemente). 

· La manera adecuada es con una tensión suave y mantenida (¡¡mínimo 20 segundos!!). 

· Adaptar los ejercicios a la estructura muscular, flexibilidad, cualidades físicas y grados de tensión de cada persona. Ej. no querer llegar a la punta de los pies realizando rebotes.
· Poner atención en los músculos que se están estirando. 

· Apoyarse en la respiración. Ej. lenta, rítmica y controlada; espirar al adoptar la postura.

· ¿Cómo NO estirarse?

· No hacer rebotes. Los estiramientos deben ser relajados y graduales. 

· No estirar el músculo hasta sentir dolor. No pasarse. Si el estiramiento es excesivo podemos poducir una contractura. 

· No aguantar la respiración durante el estiramiento. 

· ¿Cuándo estirar?

· Siempre al terminar de hacer ejercicio. 

· Después de calentar, sobre todo si el deporte que va a practicar incluye cambios de dirección y de velocidad, como el baloncesto.

· En cualquier momento del día, en el trabajo, durante el ejercicio, al levantarse, antes de ir a la cama.... 

· Estirar, al menos, 3 o 4 veces por semana para mantener la flexibilidad. 
· Incidir el estiramiento en la parte posterior del muslo (isquitibiales) + miembros inferiores en general + columna + hombros + abductores.

ACTIVIDADES
· ¿Qué beneficios aporta estirar?
· ¿Tienes buena flexibilidad? ¿Cómo lo sabes?
· ¿Cuánto tiempo crees que deberíamos estar estirando en una posición?

· ¿Cuántas veces debemos estirar?
[image: image3.png]Prueba de Sitand Reach
=
=

Prueba de flexién de tronco adelante desde de pié

|
A




José Emilio Pérez Sevilla

