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¢Qué es la flexibilidad?

La flexibilidad es una de las cuatro
cualidades fisicas basicas y hace refe-
rencia a la movilidad de las articulacio-
nes y la capacidad de los musculos de
extenderse. Es la Unica capacidad que
es regresiva desde la infancia. Hay que
diferenciar tres conceptos que se con-
funden. Estiramiento: deformacion
del musculo por la accion de la fuerza
gue actua para deformarlo; Flexibili-
dad: capacidad del musculo de estirar-
se; Elasticidad: capacidad del muscu-
lo para estirarse y volverse a contraer a
su posicion inicial.

10 beneficios de estirar
adecuadamente:

1.-Aumenta la flexibilidad y la elasti-
cidad del tejido muscular y tendinoso.

2.-Deshace los nudos y contracturas
musculares ayudando a la recupera-
cién del musculo tras el esfuerzo.

3.-Es un excelente método de relaja-
cién y vuelta a la calma. Cuando esti-
ramos los musculos pierden tensién lo
que produce una sensacion de calma.

4.-Mejora el gesto de carrera. Al te-
ner mas flexibilidad se mejorara la am-
plitud de los movimientos.

5.-Favorece la circulacién al crear
cierta vasodilatacion, que posibilita
una eliminacién de los productos de
desecho y la oxigenacion del musculo.

6.-Ayuda a la coordinacion, permi-
tiendo un movimiento mas libre y mas
facil

7.-Mejora la postura, al liberar de
tension a los musculos que estan
acortados.

8.-Previene lesiones, al devolver el
Optimo estado a los musculos.

9.-Disminuye los problemas mus-
culares derivados de sobrecargas
por excesivo entrenamiento o largas
competiciones.

10.-Mejora el conocimiento y domi-
nio que se tiene del cuerpo.

Como estirar:

«Tiempo de estiramiento: entre 15y
30 seq.

«Tension muscular: la suficiente para
notar una ligera distension muscular
pero sin sentir dolor.

Ejecucion: suave y progresiva, sin
apresurar en estirar el musculo rapida-
mente.

iIMPORTANTE! No estires el mus-
culo mas alla de su limite natural, ni lo
fuerces en exceso. Con ello solo con-
seguiras romper fibras musculares y
tener agujetas los dias posteriores. Por
eso, es mejor pecar por defecto de ten-
sién que por exceso.

Cuando estirar:

Podemos estirar antes, durante o
después de correr, o incluso como se-
sién de recuperacion sin salir a correr.

Antes de correr: como calenta-
miento: No seria el momento mas re-
comendable puesto que el musculo
esta todavia frio, y las fibras muscula-
res no son tan receptivas al estiramien-
to con tan poco calor. Por eso deberas
haber hecho antes un trote suave para
adquirir cierta temperatura muscular.
Deberemos realizarlo durante un me-
nor tiempo e intensidad que la habi-
tual. En este caso el estiramiento tiene
una funcién de favorecer la irrigacion
muscular y no tanto la de descontraer.

Durante el entrenamiento: Sirve
para aprovechar de manera activa y

RUTINA PRACTICA:

dindmica los descansos de las series
y ejercicios. 1. Como descanso de las
series: se estiraran los grandes grupos
musculares de las piernas: gluteos, is-
quios, cuadriceps y gemelos. 2. Como
descanso de los ejercicios de fuerza y
tonificacion: se estirara el musculo que
acabemos de trabajar.

Después del entrenamiento: Es el
momento ideal para estirar, pues es
cuando la musculatura se encuentra
mas acortada y deberemos buscar su
elongacion para que recupere su fle-
xibilidad inicial y acelerar la recupera-
cién. Hay que estirar justo después de
acabar de entrenar para que los mus-
culos no pierdan temperatura.

Ademas podemos estirar también
en una sesion de descanso como for-
ma de recuperacién muscular. Es una
excelente forma de irrigar la muscu-
latura, favoreciendo la eliminacién de
sustancias de desecho y la correcta re-
construccion muscular.

Te proponemos a continuacion una rutina para estirar los principales grupos
musculares: Gemelo, Séleo, Tibiales, Isquio, Cuddriceps, Aductor, Fascia lata,
Gluteo, Psoas iliaco, Lumbar, Oblicuo-Intercostal y Hombros-Brazo. Para cada uno
te ofrecemos 4 ejercicios diferentes (siendo uno de ellos por parejas); de esta ma-
nera dependiendo del tiempo de que dispongas tendras varias opciones:

1 de cada grupo muscular, si quieres hacer una rutina rapida (sobre 10 min.)

2 6 3 de cada, si dispones de mas tiempo (sobre 25 min.)

4 de cada, si dispones del tiempo suficiente (sobre 35 min.) y de un comparero
con quien realizarlos




GEMELO |

Estiramiento 1

9 Para localizar los gemelos no do-
bles las rodillas.

Estiramiento 2

9 Hay que apoyar toda la planta
del pie y mantener la rodilla estirada

Estiramiento 3

9 Orienta las punteras de los pies
hacia las manos independientemente
de que llegues a tocar.
€Estiramiento 4

9 Busca un equilibrio en el apoyo
del companiero para que las fuerzas
queden compensadas y se pueda ha-
cer correctamente el estiramiento.

SOLE® |

Estiramiento 5

9 Para incidir en el estiramiento,
coloca el pie libre detras de la rodilla
de la pierna que estas estirando.

Estiramiento 6

9 Apoya todo el peso del cuerpo
sobre el pie retrasado sin levantar el
talén y con la rodilla muy doblada.

Estiramiento 7

9 Empuja fuertemente del pie ha-
cia ti por la parte superior del mismo.

Estiramiento 8

9 Apoyate ligeramente en el com-
pafero sin empuijarlo.
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€Estiramiento 9

8 Si notas que te tiran mucho los
cuadriceps porque los tienes acorta-
dos coloca una almohada o espuma
en las rodillas para asi localizar mejor
el estiramiento de séleo.
€Estiramiento 10

: 9 Coloca el pie en posicién muy
et - — extendida como el pie de una bailarina

Estiramiento 11

9 Apoya el pie en el dorso de los
dedos para permitir su extensién.

Estiramiento 12

9 Intenta apretar de las punteras
dirigiendo los pies ligeramente hacia
dentro.

ISQUIO {

i
Estiramiento 13

9 Busca un buen equilibrio antes
de dirigir el cuerpo hacia adelante.

Estiramiento 14

9 No hagas este estiramiento so-
bre una superficie muy alta, mejor que
quede por debajo de la cadera.

~ > = Estiramiento 15
: 9 Tracciona hacia atras agarrdan- =
dote de los gemelos. D=
€Estiramiento 16

9 No subas demasiado la pierna
del compariero hacia arriba.
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Estiramiento 17

Q Apoya la rodilla sobre una su-
perficie acolchada.

Estiramiento 18

Q Cuando lleves el cuerpo hacia
atrds no curves la espalda.

Estiramiento 19

Q Aprieta de los dos pies hacia el
culo sin arquear demasiado la espalda.

Estiramiento 20

Q Intenta empujar los talones sin
girar los pies.

ADUCTOR

Estiramiento 21

U Empuja con los antebrazos ha-
cia afuera pero sin echarte con el tron-
co hacia delante.

Estiramiento 22

G Procura que la superficie de
apoyo no supere la altura de la rodilla.

Estiramiento 23
G Junta las dos plantas de los pies.
Estiramiento 24

G Intentar separar los pies todo lo
que se pueda.
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Estiramiento 25

) Cruza los pies al maximo y diri-
ge las manos hacia el pie de la pierna
atrasada.
€stiramiento 26

M) Cuando ladees la rodilla no des-
pegues los hombros del suelo.

Estiramiento 27

) Flexiona el cuerpo de manera
lateral incidiendo en el estiramiento
de toda la parte externa del muslo que
estd apoyado en el suelo.
Estiramiento 28

.0 Lleva la rodilla de tu companero
: al suelo mientras aprietas el hombro
A ey contrario para que no se eleve.

GLUTEO I | ii'd

€stiramiento 29

) Mantener la espalda recta.
€Estiramiento 30

) Agarrate de la rodilla contraria
para ayudar en la traccién.
€Estiramiento 31

) A la vez que traccionas con el

brazo contrario la rodilla hacia dentro,
3 ;.;f;-_-" " trata de girar un poco la espalda.

Estiramiento 32

M) Busca un correcto equilibrio con
los brazos estirados para no desestabi-
lizar el estiramiento.
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Estiramiento 33

) Lleva la rodilla atrasada todo lo
atrds que se pueda manteniendo el
cuerpo inclinado hacia adelante.

Estiramiento 34

M) Subir la cadera todo lo que se
pueda notando tensién en la parte su-
perior del cuadriceps.

Estiramiento 35

M) Estira los brazos arriba para pro-
ducir mas tensioén a la vez que te incli-
nas hacia atras.

€Estiramiento 36

! Hiperextender la pierna del
companfero intentando que esté lo
menos doblada posible.

LUMBAR

Estiramiento 37

\0) Abrazarse con las manos por de-
tras de las rodillas para plegar el cuerpo.

Estiramiento 38
) No elevar la cabeza. | Y :
Estiramiento 39

) Hay que apoyar las manos en las
lumbares y no es necesario llegar a to-
car con los pies en el suelo.

Estiramiento 40

) Empujar al compafiero con las dos
manos en la zona baja de la espalda.
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Estiramiento 41
9 Aqui no buscamos el estiramien-
to de la pierna sino de todo el costado.
Estiramiento 42
0 Entrelazar las manos por encima
de la cabeza sin forzar las cervicales.
Estiramiento 43

9 Llevar la mano libre todo lo atras
que se pueda con el cuerpo ligera-
mente rotado hacia el lado de la mano
apoyada.

Estiramiento 44

0 Intenta mantener los brazos esti-
rados en la medida de lo posible.

HOMBRO-BIIRHZO,

Estiramiento 45
9 No curvar la espalda hacia delante.
Estiramiento 46

9 Separar las manos todo lo que se
pueda.

Estiramiento 47
9 Girar el cuerpo en bloque.
Estiramiento 48

g El que tracciona tiene las manos
hacia dentro mientras que el que se
deja estirar las tiene hacia fuera.




