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EL ARTE DE LOS ESTIRAMIENTOS

   FLEXIBILIDAD Y ELASTICIDAD 
ETIMOLOGICAMENTE, FLEXIBILIDAD DERIBA 

DEL LATIN <<BILIX>> QUE SIGNIFICA 

CAPACIDAD Y <<FLECTERE>>, CURVAR.

EN GENERAL Y EN EL AMBITO DE LA 

EDUCACION FISICA Y DE LOS DEPORTES, LA 

FLEXIBILIDAD SE SUELE ASOCIAR A UNA  

GRAN MOVILIDAD ARTICULAR.

DEFINICION DE FLEXIBILIDADES:

CAPACIDAD DE EXTENSIÓN MAXIMA DE UN 
MOVIMIENTO.
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FACTORES DETERMINANTES DE LA FLEXIBILIDAD
A) FACTORES MECANICOS Ó INTRINSECOS

B) FACTORES NEUROLOGICOS Ó EMOCIONALES

C) FACTORES EXTRINSECOS
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A) F. MECANICOS Ó INTRINSECOS

A.1.) LA MOVILIDAD ARTICULAR

  POSIBILIDAD INTRINSECA DE   
 MOVIMIENTO EN:  1,2,3, PLANOS DE LA 
ARTICULACION IMPLICADA

A.2.)LA ELASTICIDAD  MUSCULO-
   -LIGAMENTOSA

ELASTICIDAD “ES LA CAPACIDAD QUE 
TIENE UN CUERPO DE RETORNAR A SU 
POSICION DE REPOSO UNA VEZ CESAN 
LAS FUERZAS QUE LO HAN   DEFORMADO”
A.3.) LA FUERZA

CUANDO ES NECESARIO REALIZAR MOVIMIENTOS LO MAS AMPLIOS POSIBLE EN CONTRA DE LA GRAVEDAD, EN MUCHAS OCASIONES EL FACTOR MAS RELEVANTE ES LA FUERZA DE LA MUSCULATURA AGONISTA.
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B) F. NEUROLOGICOS Y EMOCIONALES

LAS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS DE UN INDIVIDUO INCIDEN EN LA CONDUCTA INTROVERTIDA O EXTROVERTIDA DEL MISMO, COMPORTANDO A SU VEZ, EN PRINCIPIO, UN MENOR O MAYOR TONO MUSCULAR

	AGRESIVIDAD
NERVIOSISMO

ESTADO DE ALERTA

SITUACION EXTREMA DE ÉXITO Ó FRACASO









	HIPEREXCITACION





	REFLEJO MIOTATICO



	CONTRACTIBILIDAD MUSCULAR

                  (TONO-SIQUICO)
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          C) F. EXTRINSECO
MEDIO AMBIENTE  Ó ENTORNO FISICO Y/O. SOCIAL

C.1.) LA TEMPERATURA

 MEDIO AMBIENTE, INTRAMUSCULAR

	   TEMPERATURA INTRAMUSCULAR HASTA 60ºC =  20% CAPACIDAD DE EXTENSIBILIDAD DE LA FIBRA MUSCULAR


	    T.I. HASTA 35ºC =  CAPACIDAD UN 10-20 %


  C.2.) LA EDAD

 LA  FLEXIBILIDAD ES UNA CAPACIDAD 

 REGRESIVA

 -PERIODOS DETERMINANTES PARA 

  MODIFICAR POSITIVAMENTE LA 

  TENDENCIA INVOLUTIVA.


	  2º Y 3º INFANCIA (5-7 Y 7 a 12 AÑOS
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C.3.) LAS COSTUMBRES SOCIALES

COSTUMBRES PUEBLOS ORIENTALES
  

SENTARSE Y DESCANSAR



                    








 DE RODILLAS – CUCLILLAS-







                  



PIERNAS CRUZADAS













+ FLEX. EN ART. COXO-FEMORAL












QUE LOS OCCIDENTALES

COSTUMBRES PUEBLOS OCCIDENTALES       

SENTARSE EN SILLAS














 USAR ZAPATOS CON TACONES














 DEMASIADO ALTOS





















6

OTROS FACTORES QUE INFLUYEN EN EL GRADO DE MOVILIDAD ARTICULAR


- LA HERENCIA GENETICA


- NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA


- ACTIVIDAD PROFESIONAL


- SEXO
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LAS CUATRO CUALIDADES FISICAS IMPRESCINDIBLES PARA GOZAR DE UN NIVEL OPTIMO DE CONDICION FISICA:

- RESISTENCIA CARDIOVASCULAR


- RESISTENCIA MUSCULAR


- FUERZA MUSCULAR


- FLEXIBILIDAD

LA ULTIMA ES LA QUE SUELE ESTAR MAS   IGNORADA.
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OBJETIVOS

- LOGRAR DE FORMA PROGRESIVA QUE EL               ORGANISMO RECUPERE SU ESTADO DE CALMA.

- PREVENCION DE LESIONES MUSCULARES Y ARTICULARES.

- REDUCIR LA TENSION MUSCULAR PRODUCIDA  DURANTE LA SESION.

- FACILITAR Y AGILIZAR EL ESTADO DE RECUPERACION DE TODO EL CUERPO, TRAS EL EJERCICIO.



- MEJORAR LA ALINEACION CORPORAL.



- FACILITAR LA EJECUCION DE MOVIMIENTOS.

- MEJORAR Y AGILIZAR LA CIRCULACION   SANGUINEA.

- PROPORCIONAR UN ESTADO DE RELAJACIÓN AGRADABLE, DESPUES DE LA SESIÓN.
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BENEFICIOS

LOS ESTIRAMIENTOS REALIZADOS ANTES, DURANTE Y AL FINALIZAR LA ACTIVIDAD FISICA PRODUCE MULTIPLES BENEFICIOS.


- REDUCEN EL GRADO DE TENSION MUSCULAR.

- REDUCEN LA FATIGA Y LA PESADEZ Y PROPORCIONAN UNA SENSACION DE ENERGIA Y LIGEREZA FISICA.

-PREVIENE Y/O DISMINUYE LAS MOLESTIAS, PRODUCIDAS POR LAS TAREAS COTIDIANAS O POR EL EJERCICIO FISICO.


-REDUCEN EL RIESGO DE LESIÓN.


-MEJORA Y AGILIZA LA CIRCULACION SANGUINEA.

-PREVIENE Y/O MEJORA LAS ENFERMEDADES 
REUMATICAS. (SOBRE TODO LAS ANGUILOSANTES).


- MEJORAN LA ALINEACION POSTURAL.
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- AYUDA A AUMENTAR EL RANGO DE MOVIMIENTOS DE LAS ARTICULACIONES. COMO CONSECUENCIA MEJORA EL RENDIMIENTO.

- MEJORAN EL EQUILIBRIO ENTRE LOS MUSCULOS TONICOS (POSTURALES) Y LOS FASICOS Ó (MOTRICES).

- MEJORAN LA CAPACIDAD Y RITMO DE LA RESPIRACION.

- PROPORCIONAN SENSACIONES DE CALMA Y BIENESTAR TRAS LA SESIÓN.

- CONTRIBUYEN EN MEDIDA A UNA MEJOR PERCEPCION DEL YO FISICO.

- GRACIAS A LOS EFECTOS RELAJANTES DE LOS ESTIRAMIENTOS, Y LAS TECNICAS DE RELAJACION, REDUCEN EL ESTADO DE STRESS Y ANSIEDAD.
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CONTRAINDICACIONES DE LOS ESTIRAMIENTOS

- INESTABILIDAD DE TENDONES Y LIGAMENTOS POR RECIENTES LESIONES POR ELONGACION MANTENIDA QUE DEJA ESTA PERMANENTE, ETC.
- HIPOTONIA MUSCULAR POR DEFICIENCIAS PROPIAS Ó POR LESION RECIENTE.

- HIPERLAXITUD ARTICULAR FRECUENTE EN NIÑOS Y MUJERES. HAY QUE VALORAR EL LIMITE DE ELONGACION Y NO SUPERARLO.

- LESIONES RECIENTES Ó ANTIGUAS QUE ESTÉN EN PROCESO DE CURACION Ó HAYAN DEJADO SECUELAS PERMANENTES.

- PROCESOS INFLAMATORIOS Ó INFECCIONES, PORQUE UNA MANIOBRA PUEDE DESENCADENAR DOLOR Ó UNA LESION MAYOR. TAMBIÉN PUEDE DISEMINAR EL PROCESO.

- ALTERACIONES Ó DEFECTOS DEL SISTEMA OSEO QUE POR SU DISPOSICION IMPIDAN EL GRADO DE RECORRIDO TOTAL.
- ESTADO DE ANSIEDAD QUE SE PUEDEN REFLEJAR EN UN AUMENTO INVOLUNTARIO DEL TONO MUSUCLAR.

- UN EJERCICIO DE ESTIRAMIENTO MAL REALIZADO ES PELIGROSO Y PUEDE DERIVAR EN UNA LESIÓN.
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ESTRUCTURA DE LA SESION
FASE DE CALENTAMIENTO: El calor tiene una influencia manifiesta en el comportamiento viscoelastico de los tejidos.

DURACION: de 15 a 20’ m.

FASE PRINCIPAL: Duración 25 – 35’ m.

FASE DE RELAJACION: 5 a 10’ m.

FUERZAS QUE PRODUCEN ESTIRAMIENTOS

TIPOS DE ESTIRAMIENTOS


Los ejercicios pueden ejecutarse empleando diferentes técnicas:

a)Estiramiento estático ó sostenido

Este tipo de estiramientos se refieren a movimientos lentos y controlados que conducen al músculo hasta un punto en el que el movimiento es limitado por la propia tensión.

Una vez alcanzada la posición se mantiene de 15 a 30 seg. (no más de 1 minuto) y se puede repetir de 4 a 6 veces con un descanso intermedio entre 15 y 30 seg.

El movimiento se llevará a una posición máxima, pero sin que aparezca dolor.

Este sistema de estiramientos ESTATICOS es considerado como el más seguro y eficaz para el desarrollo optimo de la flexibilidad.

- Requiere menos gasto de energía (al realizarse sin movimiento).
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- Produce menos dolor muscular.

- Puede brindar más alivio cualitativo debido a la distensión muscular controlada, facilitado por la relajación del músculo.

- No existe riesgo de lesión.

- La realización lenta y progresiva del estiramiento inhibe el reflejo MIOTATICO

- Es el tipo de estiramientos más utilizado en las sesiones de Aerobic, Gimnasia de Mantenimiento, Fitness, etc.

A su vez estos estiramientos pueden ser realizados:

- De forma pasiva, cuando el individuo no hace ninguna contribución ó contracción activa. Es decir, cuando se recibe colaboración externa (un compañero, la gravedad ó una extremidad del mismo practicante, cargas auxiliares).

- De forma activa, donde se realiza a través de la propia contracción muscular del individuo, sin ayuda externa. Es decir, se realiza una contracción del músculo que se desea estirar, se mantiene dicha contracción al tiempo que se realiza el estiramiento (simultáneamente).

Con esta técnica se consigue localizar un efectivo estiramiento del tendón.

Un vez alcanzada la posición, se mantiene entre 15 a 30’’ seg. (no más de 1 minuto), se descansa entre 15 y 30’’segundos y se repite de 4 a 6 veces.
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b) Estiramientos dinamicos.
Son más conocidos como estiramientos balísticos, cinéticos, rebotes, etc. se caracteriza por realizarse mediante movimientos poco controlados, bruscos (balanceos rítmicos, saltos, rebotes, etc.). Implican el estiramiento sucesivo de un músculo hasta su máxima extensión, volviendo inmediatamente después a su posición de partida.

Este sistema no es recomendable para las sesiones de aerobic, puesto que existen argumentos suficientes en contra del mismo:

     - Cuando un músculo y su tejido conectivo son estirados con rapidez, no da el tiempo necesario para la adaptación, pudiendo sufrir una distensión ó ruptura.

     - Al realizar movimientos ayudándose de la inercia, unido a una alta velocidad, se corre el riesgo de exceder la capacidad de absorción de los tejidos que están siendo estirados, provocando también distensión ó ruptura.

    - Este tipo de estiramientos provoca el reflejo miotatico como mecanismo de defensa, produciendo la contracción del músculo estirado. Aumentando por tanto, la tensión muscular, haciendo más difícil el estiramiento.
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c) F. N. P. / Facilitación Neuromuscular propioceptiva
Esta técnica fue desarrollada originariamente (Herman Rabat EEUU 1946-1951) como un procedimiento de terapia física para la rehabilitación (fisioterapia) de lesionados. Sin embargo, a principios de los años 70 se introduce en el campo del entrenamiento deportivo.
Descripción:

FACILITACION: Promoción ó agilización de    cualquier proceso natural.

NEUROMUSCULAR: Dicese que está realizado con el sistema nervioso muscular.

PROPIOCEPTIVO: Que se utilizan los estímulos proporcionados por los husos musculares y órganos tendinosos de GOLGI.


                        DISTINTOS TIPOS DE F.N.P.
       
Mantenimiento relajación:
 El practicante sitúa la extremidad en su rango de movimiento más elongado y resiste isometricamente (contracción) el intento del compañero para estirar la extremidad más profundamente. Posteriormente, el practicante se relaja y el ayudante mueve pasivamente la extremidad hasta el nuevo rango de movimiento.

Mantener la contracción 6-8’’ seg., relajar y estirar.
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       Contracción – relajación:
Similar a la anterior. La diferencia estriba en que ahora el practicante sitúa su extremidad en el punto de máxima elongación. A continuación, el mismo realiza una contracción isométrica del músculo antagonista, contra la resistencia que aporta el ayudante.
Mantener la contracción 6 – 8’’ seg., relajar 10’’ seg. y seguidamente se estira el agonista pasivamente.

Esta técnica implica una mayor relajación muscular previa al estiramiento. Ejemplo: si se contrae el músculo cuadriceps, los isquiotibiales deben relajarse. (usando un músculo agonista se 
contrae el antagonista, se relaja a través del reflejo de inhibición reciproca).

         CRAC:
               Crac: contracción – relajación, antagonista – contracción

 En este sistema el practicante ejecuta todos los estiramientos, el compañero actúa como ayudante (facilitador). Por ejemplo, durante el estiramiento de los isquiotibiales el lleva la pierna hasta la posición de partida, después contrae isometricamente y luego relaja los isquiotibiales (agonista). Seguidamente, el propio deportista eleva activamente la pierna a mayor altura contrayendo los antagonistas (cuadriceps y psoas), para profundizar en el estiramiento.
Es decir, agonista – contracción – relajación,

      antagonista - contracción
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