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PROLOGO

Dentro de las actividades fisicas, podemos encontrar un apartado
de gran actualidad como es el desarrollo de las cualidades motrices
basicas gque se reqguieren para la realizacion de cualquier actividad.

En el mismo se desarrollan cualidades que representan un mayor
grado de importancia que otras segun el planteamiento que se realice.
Dentro de todas ellas existe una cualidad con unas caracteristicas
totalmente diferentes, pero gue ayuda de manera importante en el
desarrollo de las demas.

Por otra parte, mencionar tambien gue es la unica cualidad fisica
involucionista que encontramos y que, por lo tanto, nos va a presentar
unas caracteristicas distintas dentro del ambito de aplicacion.

La cualidad a que hacemos referencia es la flexibilidad, una cuali-
dad que quizas por tradicidn, y salvo aplicaciones puntuales en depor-
tes concretos, ha tenido un tratamiento de segundo término. Ello repre-
senta un importante error por las repercusiones que plantea, aunque
poco a poco va recuperando el lugar que le corresponde.

Este libro nos presenta una introduccidon dentro del marco tedrico
de la misma, sin pretender realizar una exposicion tedrica amplia sino
delimitar un campo de aplicacion. Para ello se ha efectuado un esfuer-
z0 de sintesis notable que creo es un intento totalmente pertinente, ya
que la bibliografia existente adolecia de esta aplicacion.

El objetivo real y en el cual se centra este trabajo, es una sistemati-
zacion de aplicabilidad de los ejercicios para la mejora y mantenimien-
to de la flexibilidad, en cuatro areas de la poblacion bien definidas,
detallando en cada uno de los ejercicios aspectos importantisimos
para su realizacion y que normalmente caen en el olvido de los diferen-
tes autores.

Sobre la originalidad del mismo podriamos destacar este intento de
clasificacion y ordenacion, atendiendo a diferentes parametros e indi-
ces que, desde mi punto de vista, es una aportacion totalmente genui-
na entre los otros encuadrados en este ambito
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FPor otra parte, no se pretende que sea la solucion absoluta respec-
to al trabajo de flexibilidad, sino que podremos encontrar multitud de
formas diversas. Sin embargo, esta propuesta es una de elias, y res-
ponde a unos principios de amplitud, ordenacion y aplicabilidad.

Los autores pretenden que, fundamentalmente, sea un libro de
consulta y aplicacion para realizar una aportacion cotidiana de todos
aquellos que se centran en el ambito de las actividades fisicas en los
diferentes niveles que podemos encontrar,

Jerdnimo Saura Aranda




INTRODUCCION

En el desarrolio de las diterentes capacidades condicionales basi-
cas, resistencia, velocidad, fuerza vy flexibilidad, debemos reconocer
que a esta ultima, durante muchos anos, no se le han concadido el
tratamiento gue s& merace.

Sinos remontamos a los tradicionales sistemas gimnasticos, obser-
vamos un claro ejemplo de esta reflexion. Ellos basaban fundamental-
mente sus ejercicios en el trabajo de resistencia, velocidad y fuerza, v
consideraban la flexibilidad sin un compromiso claro y directo en la
mejora del rendimiento fisico deportivo, En la actualidad, gracias a los
conocimientos cientificos demostrados sobre el movimiento humano,
principalmente los estudios relacionados con kinesiologia, medicina,...
la flexibilidad recobra progresivamente la importancia legitima que
hasta ahora se le habia ignorado.

A raiz de estos estudios aparecen numerosos testimonios en libros,
articulos, congresos,... relacionados con este tema, los cuales animan
a la sociedad a interesarse por el desarrollo de esta cualidad con unos
fines tan importantes 0 mas que las otras.

Todos estos autores, por otra parte, defienden individualmente una
tendencia especifica, en la cual presentan de modo muy personal y
singular un método para el desarrclio de la flexibilidad.

El objetivo del libro que presentamos no es este. En el se pretende
unicamente presentar un amplio numero de ejercicios posibles que
cubran el deficit y la necesidad de esta cualidad dentro de los diteren-
tes ambitos de aplicacion {deportistas, personas sedentarias, escola-
res,...). El lector no vera unicamente en este libro una mera exposicion
de ejercicios a modo de recetario, sing que tendra la posibilidad de
conocer el como, el cuando y el porgue en el desarrollo de esta
cualidad.

En nuestro proposito se intentan alcanzar otros objetivos, como el
ejemplo de globalizar las diferentes tendencias o corrientes que exis-
ten en la acutalidad vy tratar, a su vez, de ofrecer una sintesis sistemati-
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ca de todo el amplio cumulo de ejercicios y técnicas de aplicacion que
se encuentran en nuestros dias.

Aunque en ningun momento intentamos ser taxativos e inflexibles,
si que se ofrecen consejos en cuanto al tipo de ejercicios y técnica gue
debe utilizarse para cada grupo de personas qgue clasificamos en el
libro. Ello puede considerarse como una guia, sobre todo para los que
se inician en esta practica; posteriormente, con la experiencia, el cono-
cimiento de su propio cuerpo y sus posibilidades podra adaptar y
seleccionar el tipo de trabajo mas idoneo a sus caracteristicas fisicas y
motrices.

Debemos subrayar que une de los objetivos y fines en el desarrolio
de la flexibilidad es el conocimiento y dominioc de su cuerpo. Para
facilitar todo esto se intenta, en la parte tedrica, dar una explicacion
detallada v cientifica al trabajo de esta cualidad, que junto a las consig-
nas que se dan en los diferentes ejercicios que se detallan, el lector se
vera capaz de practicar una actividad fisica en la que como objetivo
fundamental no buscara unicamente mejorar las diferentes cualidades
fisicas v motrices, sino también el logro de toda una serie de beneficios
a nivel fisiologico, psiquico y, en general, a nivel de mejora en la salud y
en la calidad de vida.

La estrategia utilizada en la clasificacion de los diversos ejercicios
que se exponen se ha realizado en base a los diferentes niveles de
aplicacién, con la aspiracion de abarcar el mayor niumero de practican-
tes. Los grupos o sectores que diferenciamos son los siguientes:

- Alumnos comprendidos en edad escolar.

~ Personas que desean una actividad fisica de mantenimiento dirigida
tanto al periodo de la madurez como para la 32 edad.

- Para el desarrollo deportivo.

- Como prevencion y recuperacion de lesiones.

Esta introduccion no queremos finalizarla sin invitar al lector a
reflexionar en lag implicaciones reales que tiene la flexibilidad sobre las
otras cualidades, sin animo, en ningun momento, de subestimar el
valor que éstas acreditan.




PRIMERA PARTE

PARTE TEORICA

RESENA HISTORICA

Los primeros indicios relacionados con las actitudes de extension
muscular o flexibilidad se pueden datar hacia el afo 2.500 a.C. En esta
epoca encontramos las pinturas funerarias de las tumbas de Beni
Hassan, en &l Antiguo Egipto, donde aparecen unos dibujos en los que
se observan ejercicios de flexibilidad individuales y en parejas.

Posteriormente, en unas estatuillas de Bangkok, hace mas de 2.000
anos, se muestran también posturas en las gque se desarrolla esta
cualidad

En Oriente, donde aparece el yoga, existen otras disciplinas tam-
bién de antigledad milenaria, como el Doin y el Tai-ji-qan, las cuales
utilizan técnicas de estiramiento similares a las que conocemos en la
actualidad.

En Occidente, durante la época romana, existia el grupo de contor-
sionistas, que realizaban practicas de desarrollo de la flexibilidad lleva-
do a sus maximos limites y consecuencias. Estos ejercicios se exhibian
a modo de espectaculo en fiestas y reunionas de aquella época.

Ya en nuestra cultura occidental, las primeras referencias fidedig-
nas que tratan sobre el tema de la flexibilidad, son aguellas que intro-
ducen los movimientos gimnasticos, preocupados especialmente por
la educacion fisica y el desarrollo armonico del cuerpo.

El precursor de estas ideas fue, dentro de lo que se denominara la
escuela sueca, P.H. Ling (1776-1839), el cual utiliza ejercicios de movili-
dad articular para corregir posibles defectos en la actitud postural.
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Los seguidores de esta escuela, entre otros, fueron su hijo Hjalmar
Ling y C. Norlander, quienes utilizando ejercicios individuales y por
parejas insisten de nuevo en desarrollar la correccion de la actitud y el
tono postural, afectados principalmente por el sedentarismo de esta
epoca. Al mismo tiempo tratan de evitar las tensiones psicofisicas y
buscan una mejora de la relajacion, tanto fisica como mental. La
técnica que se utilizaba para la ejecucion de estos ejercicios, llamada
gimnasia de posiciones, consistia en la participacion de lo que ellos lla-
maban “apoyos animados”, los cuales se realizaban a través de gran-
des tracciones repetitivas a modo de rebote, hasta el punto de dolor.
En la actualidad a esta técnica se la conoce con el nombre de disten-
siones balisticas.

A principios del siglo XX, Niels Buck nos aporta un mayor dinamis-
mo en los ejercicios, con los que llega a situaciones extremas de
movimiento. Estos presentaban una gran preocupacion por aumentar
la movilidad articular, diferenciandolos especificamente de otros en los
que interviene la coordinacion, la fuerza o la velocidad. Su método de
“elongaciones” o “insistencias” consistia en movimientos ritmicos, sua-
ves y repetidos. Estos se realizaban al final del recorrido articular, con
la finalidad de ampliar el mismo dentro de los limites articulares norma-
les. En general, su gimnasia ofrecia una mayor riqueza de posibilida-
des para mejorar la movilidad articular y la elasticidad muscular.

Unos afios mas tarde, Heinrich Medau y su escuela de Berlin son
difusores de un tipo de gimnasia pasiva o estatica, cercana a las
“asanas" (posturas) yoguicas, en el gque utilizan el control de la actitud
respiratoria y la relajacion mental, concediéndoles un valor modelador
postural.

Figura 1: Estatuas de Beni Hassan realizando diferantes estiramientos.
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Durante estos afios, Medau tuvo un profundo interés por el valor
postural y modelador en estos ejercicios. Todo ello se reconoce en un
escrito suyo que dice: "Gracias a los Juegos Olimpicos y otras reunio-
nes internacionales, hemos topado con las formas de los ejercicios
fisicos del Lejano Oriente; me refiero a los japoneses, chinos e hindues.
Como nosotros, los europeos, hemas por fin renunciado a la oscundad
que a estos pueblos atnbuiamos por ser ellos coloniales, vemos ahora
con sumo respeto y admiracion las grandes realizaciones de que los
mismos son capaces”.’

En Espana, Luis Agosti, celebre erudito en el campo de la medicina
y de la cultura fisica, basa su trabajo en los postulados técnicos de los
precursores de Ling. Los ejercicios gue utiliza buscan la mejora de la
movilidad articular a través de la técnica del rebote, presion y lanza-
miento, por creer asi que ello favorecia la preparacion de las articula-
ciones y musculos para la ejecucion de los movimientos violentos que
se dan en los diferentes deportes.

En E.E.U.L)., a mediados de nuestro siglo, algunos neurofisiclogos y
fisioterapeutas desarrollan metodos para mejorar la capacidad de mo-
vimiento en determinadas articulaciones. Uno de los maximos expo-
nentes de estas aportaciones fue Kabat, que junto a otros como Levine
y Bobath introdujeron la técnica de contraccion-relajacion denominada
Facilitacion Proploceptiva Neuromuscular (F.N.P.). En estos conoci-
mientos se basan las técnicas actuales que se conocen con el nombre
de stretching.

En 1971, Holt incorpora el F.N.P. en el acondicionamiento fisico y
prevencion de lesiones de los deportistas. Y J.P. Moreau paralelamen-
te en Francia, crea su propia escuela utilizando una técnica similar, a la
que da el nombre de stretching postural.

Actualmente en E.E.U.U., el pionero del stretching es Bob Anderson,
quien en busca de la relajacion v la libertad de movimientos utiliza la
practica de movimientos pasivos manteniéndolos de 10 a 60 segun-
dos.

Finalmente, cabe destacar la labor de la escuela sueca con Sven a
solveborn y Jean Ekstrand, quienes han realizado grandes investiga-
ciones que difunden la utilizacion profilactica del stretching, basado en
la técnica de contraccion-relajacion-estiramiento.

Estas ultimas concepciones defienden la salvaguardia de lo que
son actualmente las técnicas de stretching, las cuales se oponen

(1) Medau, H. Ein Lehnplan der Modeme Gymnastik. Leibesubungen. Frankfurt, 1959,
Enero. Pag. 2.
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radicalmente a los “ejercicios gimnasticos” tradicionales heredados de
la escuela sueca, con el fin de evitar asi los estiramientos desagrada-
bles y dolorosos sustituyéndolos por otros mas suaves y relajantes.




GENERALIDADES

DEFINICION DE CONCEPTOS

En el “argot” cotidiano se acostumbra a utilizar indistintamente los
términos de flexibilidad, movilidad articular, soltura, estiramiento, am-
plitud, stretching,... como sinénimos. Aungue en realidad la utilizacion
comun de todos estos conceptos no conlieva ningun problema de
comprension, es necesario establecer una definicion de cada uno de
ellos y describir su relacion.

Definimos la flexibilidad como la capacidad mecanica fisiologica
que se relaciona con el conjunto anatdmico-funcional de musculos y
articulaciones que intervienen en la amplitud de movimientos. Depen-
de de la movilidad articular, entendida como el grado de libertad espe-
cifico de cada una de |las articulaciones, y de la elasticidad muscular,
referida a la propiedad del musculo para alargarse (estiramienfo mus-
culfar) y recuperar su estado inicial sin que exista un decrimento de su
fuerza y potencia.

El siretching es un término anglosajon que traducido literalmente al
espanol significa estiramiento. En este término se engloban un conjun-
to de tecnicas y ejercicios fisicos, cuyo objetivo es el desarrollo vy
mejora de la elasticidad muscular y la movilidad articular, a través del
estiramiento sostenido de diferentes grupos musculares.

Para facilitar la comprension y aplicacion de este libro, a continua-
cion se adjunta toda una serie de vocablos, con su correspondiente
definicion, gue suelen utilizarse con asiduidad durante todo ei libro,
referentes principalmente a conceptos relacionados con la flexibilidad.

ATF: adenosin trifosfato. Es una molécula de alto contenido energé-
tico gue posee enlaces de fostoro ricos en energia, los cuales liberan,
al romperse, una importante cantidad de esta energia.

CAPACIDADES CONDICIONALES BASICAS: también denomina-
das cualidades fisicas basicas por algunos autores, son principalmente
los factores que determinan la condicion fisica de un individuo.
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CONTRACCION ISOMETRICA: se produce ante una tensibn mus-
cular sin gue se verilique movimienio externo aparente.

CONTRACCION ISOTONICA: cuando la tension muscular se mani-
fiesta en movimiento externo y existe un desplazamiento del segmento.

EQUILIBRIO MUSCULAR: coordinacion entre los musculos agonis-
tas, responsables del movimiento, los sinergistas, que o refuerzan, y la
accion asoctada de los antagonistas que se oponen al movimianto.

FLEXIBILIDAD ABSCLUTA: nivel de capacidad maxima de la ampli-
tud articular. Se consigue con movimientos estaticos.

FLEXIBILIDAD DE TRABAJO: nivel de amplitud alcanzado en la
ajecucion de un movimiento real. Se consigue con movimientos dina-
micos.

FLEXIBILIDAD RESIDUAL: nivel de amplitud superior a la de traba-
j0, la cual ayuda a evitar rigideces en el movimiento coordinado vy
posibles lesiones.

FLEXIBILIDAD GENERAL: referida al desarrollo armonico y equili-
brado de todo el conjunto de articulaciones.

FLEXIBILIDAD ESPECIFICA: referida al desarrollo que se acentua
sobre una articulacion en concreto.

FUNCION TONICA: consigue un estado apto de preparacion de la
musculatura para realizar multiples formas de actividad.

HIPERTONICO: parsonas con un elevado tono muscular cuya biofi-
pologia se acerca a la rigida.

HIPOTONICO: personas con un bajo tono muscular que se identifi-
can con una constitucion de tipo laxo.

LIMITE ARTICULAR: es la amplitud maxima de movimiento que
permite una determinada articulacion.

MUSCULDO AGONISTA: es el musculo que realiza el movimiento,
como por ejemplo el biceps braguial en la flexion del antebrazo sobre
el brazo.

MUSCULD ANTAGONISTA: es el musculo que actla contrariamen-
te v oponieéndose a la accion del agonista.

REGULACION TONICA: control v adaptacion del tono muscular a
las necesidades posturales, motrices y conductuales.

SINERGIA: asociacidn de varios Organos para la realizacion de una
misma funcion,

TENDIDO PRONO: posicion de un sujeto acostado "bocaabajo” con
las piernas estiradas y juntas y brazos al lado del cuerpo.

TENDIDO SUFPINO: misma posicion anterior, pero acostado “bocaa-
rriba”.

TONO POSTURAL: es un conjunto de reacciones musculares que
regulan la tension-relajacion de los musculos y equilibran y mantienen
la actitud corporal.
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TONO DE REPOSD: es la contraccion minima muscular en situa-
cion de reposo.

TONO DE RELAJACION: disminucion minima posible del tono. Es el
tono de reposo mas la relajacion psiguica.

TONO PSIQUICO: concierne a una forma de actividad muscular
difusa, influida por los fendmenos de atencion, emocionales y de la
respuesta. Esta tonicidad es un espejo de nosotros mismos y de
nuastros estados de animao.

BASES DE LA FLEXIBILIDAD

La flexibilidad esta condicionada por diferentes tactores que limitan
la capacidad de movilidad articular y elasticidad muscular., Podemos
hablar de unos tactores endogenos, ya sean de tipo mecanico o de tipo

neurclogico, y otros exégenos que se refieren a las causas no morfolo-
gicas .

Factores endégenos mecanicos

— Movilidad articular, entendida como aquelia limitacion de movi-
miento en la que intervienen el choque oseo, los ligamenios v la
capsula articular como un conjunto mecanico que permite los movi-
mientos especificos de cada articulacion (ver Cuadro 1 y Figura 2).

- Sistema elastico muscular. El musculo en si permite una gran
capacidad de estiramiento, pero s el tejido conjuntivo por el que esta
constituido el que contribuye a limitar su capacidad de elongacion.
Interesa resaltar los dos tipos de tejido conjuntivo: por una parie el
tejido conjuntivo fibroso, que forma las aponeurosis, fascias, ligamen-
tos y tendones, y por otra parte el tejido conjuntivo elastico, que lo
forman las propias fibras elasticas (perimisio, epimisio y endomisio). El
fibroso, compuesto fundamentalmente por fibras colagenas caracteri-
zadas por una gran resistencia a la tension y una relativa inestensibili-
dad, se diferencia del elastico por estar formado principalmente de
elastina, la cual @s mucho mas elastica que el colageno. Johns y Wright
en 1962? establecen un porcentaje segun la resistencia que ofrecen las
diferentes estructuras del misculo a la realizacion de cualguier movi-

(2) Johns, R.J). - Wright, V. Relative importance of varous tissues in joint stiffines. Journal o
Applied Physiclogie. 1962. Vol. 17, Pag. 824,
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Articulaciones
fijas
Sincondrosis Mula

Su principal Huesos del
Sinartrosis funcién es dejar Craneo

Sinfibrosis cracer al huesos Nula
Anfiartrosis Ligamentos in- Poca movilidad
terdseos y liga- Vértebras
mentos peritér- Mov, de desli-
ocos zamianto

Enartrosis Sup. esféricas Todo tipo mov, Escapulchumeral
Todos, menos Carpometacar-

Condileas Sup. alargada y cireundiccian piana
ofra plana
Sup. concava y ldem condilea Dedos dela
mﬁlﬂ' oira convexa mana
Diartrosis Troclear Una sup. en for- Mov. de flexion Humerocubital
ma de polea y extension
Artrodia Sup. planas Mov. de desli-
zamianto Huesos del cuer-
po
Cuadro 1
Enartrosis Condileas FECIDIOCO
Sinartrosis L ! ' Troclear

Figura 2: Movilidad de los diferentes tipos de articulacionas.
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. Formacion
Blisculo relicular
“édula

Huso
Hearg

Musgular

Fibra elerenle

Fibra eferenie
alla

Bllurcialon

Formacidn

I\I"'-n-.__ — — reticulada

Fibra eferente {Fibra 1)
de gran calibre

Figura 3: Esguema del reflejo miotatico.

miento. Asi los tendones ofrecen un 10%, los ligamentos, la capsula
articular un 47%, las fascias un 41% vy la propia piel un 2%.

- La fuerza, como una caracteristica determinante de la musculatu-
ra agonista que permite la ejecucion del movimiento en su maxima
amplitud en contra de la accion de la gravedad. Por otra parte, la
pérdida de elasticidad en un musculo, en este caso antagonista, es
consecuencia de un desequilibrio muscular producido por el mayor
desarrollo del agonista, que debilita asi ese musculo antagonista vy
altera la coordinacion muscular agonista-antagonista.

Factores enddgenos neurolégicos

- Los husos musculares: son receptores nerviosos localizados en
el interior de los musculos esqueléticos y situados paralelamente en
relacién a las fibras musculares. Estos son los responsables de regis-
trar las modificaciones del estiramiento muscular. Cuando un musculo
es estirado violentamente, estos husos envian impulsos, via refleja, a
la médula a través de la actividad gamma, de manera que el musculo
se contrae y detiene su accion. Este reflejo esta en relacion con la
fuerza y la velocidad de extension del estiramiento y se le conoce con
el nombre de reflejo miotatico (ver Figura 3). 5in embargo, estos husos
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tienen la caracteristica de habituarse al estiramiento gradual y progre-
sivo sin que se& produzca la activacion del reflejo.

- Organos tendinosos de Golgi, localizados en los tendones, pre-
sentan un umbral de excitacion mas elevado gue los husos muscula-
res. Es por esto que estimulan su actividad refleja ante tensiones mas
fuertes, permitiendo que el musculo se relaje e inhiba la accion de los
husos musculares. Este mecanismo protege al musculo y a sus inser-
ciones frente a posibles tensiones, actuando como un mecanismo de
defensa. A este refiejo se lo conoce también con el nombre de reflejo
de traccion inversa, inhibicion autdgena o reflejo antimiotatico.

Factores exdgenos

-~ Genético. Este factor determina la constitucion corporal, con la
cual podemos encontrar dos tipos extremos de individuos, unos laxos
y otros rigidos con una serie de caracteristicas posturales:

® Los sujetos rigidos tienden a un pronunciamiento desmesurado
de las curvaturas fisioldogicas de la columna vertebral, Los laxos, por el
contrario, revisten una disminucion an estas curvas.

® En patologia ortopedica, los laxos suelen presentar escoliosis
con una inversion de la curva dorsal fisiolégica, lo que incide sobre su
morfologia corporal. Los rigidos, sin embargo, suelen convertirse en
cifoticos o citoescolidticos.

® Los rigidos tienden a la flexion de rodillas en posicion de pie
(genuflexum), al pie cavo y a la “garra” en los dedos del pie. Los laxos,
en cambio, tienden a la hiperextension de rodillas {genu-recurvatumy),
al pie valgo plano y a los dedos desplegados.

® Podemos conocer si un individuo es de tipo laxo o rigido median-
te el signo de la mano o del codo. 1B0" de extension del codo y
dorsoflexion de la muneca que toca al radio es signo de que el indivi-
duo es laxo.

- Sexo. Por lo general, la mujer es mas flexible que el hombre. La
causa principal viene dada por las diferencias hormonales de ambos
sexos, siendo la produccion mas elevada de estrogenos en la mujer la
causa de una mayor retencion de agua y una disminucion de la viscosi-
dad. Ademas, existe en la mujer un menor porcentaje de masa muscu-
lar y mas tejido adiposo, capacitandola para un mayor grado de flexibi-
lidad.

- Edad. Conforme aumenta la edad del individuo se observa una
disminucién de la flexibilidad debido a una serie de factores. En primer
lugar se debe al crecimiento y desarrollo de la masa muscular junto
con la configuracion osteoarticular, produciéndose asi una estabiliza-
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cion y rigidez de las articulaciones. El mayor o menor grado de ejerci-
cio determinara el nivel de flexibilidad hasta los 20-30 anos, para que a
partir de los 30 afos, aproximadamente, se produzca una disminucion
de la capacidad de estiramiento en el conjunto de las estructuras que
permiten la movilidad. Por otra parte, el musculo, con la edad, sufre un
proceso de envejecimiento en ios componentes elasticos, lo cual pro-
voca toda una serie de efectos que disminuyen su elasticidad, como la
deshidratacion, calcificacion, fragmentacion, etc... La hipotesis actual
trata de sostener que el ejercicio en general y sobre todo el trabajo de
flexibilidad pueden retrasar este proceso de envejecimiento,

— Temperatura ambiental y calentamiento. La viscosidad forma par-
te del rozamiento restrictivo de la musculatura, siendo responsable, a
su vez, en la ineficacia del movimienio. La temperatura tiene un efecto
inverso sobre la flexibilidad, su aumento disminuye esta viscosidad,
mejorando asi la fluidez muscular y la capacidad de movimiento, pues
su efecto disminuye la resistencia de los musculos a estirarse. Extrapo-
lando estas conclusiones, la temperatura ambiental y el calentamiento
previo, al provocar un aumento de la temperatura corporal disminuyen
tambien |la viscosidad, mejoran la eficacia del ejercicio y reducen, por
tanto, un mayor riesgo de lesiones.

— Cansancio. La fatiga muscular depende del umbral de sensibili-
dad de los husos musculares, de manera que este umbral es mas bajo,
siendo mas excitable delante del estiramiento, lo que produce una
mayor sensacion de dolor. Por otra parte, en estados de fatiga muscu-
lar existe una reduccion del ATP, el cual no solo influye en la capacidad
de contraccion sino tambien en la descontraccion,

- La accion del ejercicio. La utilizacion y ejecucion de un programa
de ejercicios aplicado correctamente en funcion de las caracteristicas
de cada individuo, mejorara el grado y desarrollo de la flexibilidad.

- Costumbres sociales. La actividad laboral, el entrenamiento, el
sedentarismo, las malas formas de sentarse en general, todos los habi-
tos de actitud corporal vy postural, manifiestan una incidencia en la
mayor o menor capacidad de estirarse. Un ejemplo claro se localiza en
las personas de ciertos paises onentales, que debido a su costumbre
de sentarse en el suelo, poseen una mayor flexibilidad en la articula-
cion coxofemoral.

- Todos estos factores se engloban claramente en la clasificacion
desarrollada al principio de este apartado, diferenciando a cada uno de
ellos en factores exdgenos o endogenos. Sin embargo, existe un condi-
cionante relevante de la flexibilidad al que no se puede definir de un
tipo o de otro, ya que su influencia es tanto interna como externa. Nos
referimos a la regulacion tonica, cuya influencia esta ligada a factores
externos que inciden sobre el sistema nervioso, como el miedo, el
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estrés, la ansiedad, el dolor,...

El tono muscular se refiere al estado de tension permanente del
musculo en una actitud natural de reposo. Podemos diferenciar tres
tipos: el tono postural, el tono de reposo y el tono fisico o fasico.

La regulacion del tono muscular por el S.N.C. se efectua a través de
los husos musculares via refieja, siendo su maximo responsable de
actuacion la actividad gamma gue determina también el tono postural.

Los estados emocionales, miedo, ansiedad, dolor,... son regulados
a traves del hipotalamo y rinencefalo, los cuales efectuan su actividad
por la via reticuloespinal confluyendo en una via “final comun™ de re-
gulacion de la motoneurona gamma con aumento o disminucion del
tono muscular. Esta actividad gamma es superior ante estos estados
emocionales, causa que explica la insistencia y preocupacion por
ejecutar tranquila y relajadamente los ejercicios de flexibilidad ante un
tono muscular no elevado.

Todo ello evidencia la dependencia entre &l “tono muscular fisico™ y
el “tono psiguico” cuando hablamos de mejorar la flexibilidad; como
afirma J.P. Moreau,* ellos son los constituyentes de una verdadera
flexibilidad.

(3} Paillard, J. Le Codage Nerveux des commandes motrices. Revue d eleciroencéphalo-
graphie et de neurophysiologia chinigue. 1976,
{4) Moreau, J.P. Stretching. EP.S. no 187 1984




TECNICAS PARA EL DESARROLLO DE LA FLEXIBILIDAD

Actualmente, para el desarrollo de la flexibilidad son utilizadas una
amplia variedad de téecnicas, las cuales deben estudiarse acompana-
das de los diferentes tipos de movimientos que existen. A grosomodo
estos movimientos se pueden dividir en dos grandes grupos:

- Movimientos dinamicos, que se desarrollan segun una tecnica
balistica v de caracter repetitivo ejecutada en forma de presion, rebote
o lanzamiento. Se pueden realizar de forma activa cuando es el propio
sujeto el que realiza la accion, o de forma pasiva cuando el movimiento
es asistido por la ayuda de un companero exterior. Los movimientos
gue se realizan de forma activa se pueden ejecutar lenta o rapidamente
en diferentes posiciones (de pie, tumbado o en desplazamiento) (ver
Cuadro 2).

Todos estos movimientos corresponden a las tecnicas tradicionales
que hasta hace poco se utilizaban, las cuales conocemos como activa-
doras del reflejo miotatico.

Estos movimientos dinamicos de flexibilidad producen una mejora
notable en las acciones de tipo balistico propias en la mayoria de los
deportes, y ofreciendo una mejora directa en la transferencia de la
movilidad articular, lo cual optimiza el rendimiento técnico.

Estos ejercicios también mejoran la coordinacion sinérgica de gru-
pos musculares agonistas-antagonistas, vy desarrollan la fuerza dal
grupo agonista facilitador del movimiento, a la vez que se produce el
estiramiento del musculo antagonico.

Mejoran, a su vez, a traves de la percepcion del movimiento, la
agilidad y la coordinacion motriz.

En relacién a la flexibilidad estatica que veremos a continuacion,
Hurton alega: “la forma estatica de desarrollar |la flexibilidad compara-
da a la dinamica, tiene un efecto mas rapido y mejora la movilidad
articular en un 18-20%. Al lado de esta forma estatica (pasiva) de
desarrollar la flexibilidad, tiene la desventaja de reducir el dinamismo
muscular. Desde el punto de vista del rendimiento atlético es una
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Movimientos de flexibilidad dindmica Técnicas
De pie
Movimiento lento
Activos Tumbado Rebotes
Movimiento rédpidae En desplazamiento
Presiones
Pasivos o asisiidos por un compaferd Lanzamientos

Cuadro 2

Movimientos de flexibilidad
estatica

Pasivos

Pasivos-Activos

Pasivos-asistidos

Técnicas

~ Relajacion
(Bob Anderson)

- Extension-contraccion del
antagonista {J.P. Moreau)

— Contraccion-relajacion-
estiramiento (Solveborn)

- Extension-contraccion-
extensic}_n—r:ﬂnrraﬂcién
antagonista (P.N.F.)

Cuadro 3

propiedad negativa”.®

Este tipo de movimiento tambien es aconsejable utiliz_a.rln en eda-
des escolares, ya que son mas atractivos y menos aburridos gue los

estaticos.

En cuanto a la desventaja principal que puede producir este tipo de

movimientos, es la produccion

de pequenas lesiones musculares,

(5} Hurton, V. La flexibilidad v su lugar en la preparacion de atietas. Trener 15, Junio, 1977,

e 16
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como distensiones o roturas de fibras ya que, aunque el reflejo miotati-
co actua inhibiendo el estiramiento, no podra evitar estas lesiones ante
movimientos demasiado violentos.

- Movimientos esfaticos denominados de esta manera porgque el
sujeto que realiza la accion mantiene una posicion determinada. Esta
accion puede ser de tres formas diferentes, bien pasiva en la que
unicamente interviene la fuerza de la gravedad, bien pasiva-activa en la
que el propio sujeto realiza una tuerza de flexion para estirar otra parte
del cuerpo (automanipulacion), o bien pasiva-asistida donde es un
companero quien mantiene la posicion, Estas tres actitudes pueden
realizarse, a su vez, con 4 diferentes técnicas que actuan sobre la
inhibicion del reflejo miotatico (ver Cuadro 3). Estas tecnicas son:

1. Técnica de relajacion. Consiste en alcanzar una posicion y man-
tenerla de 10 a 60 segundos. Uno de los maximos exponentes que
utiliza este método es el sueco Bob Anderson.

2. Técnica de extension-contraccion de la musculatura antagonis-
ta. Utilizando 1a misma accion anterior incorpora a su vez una contrac-
cion isometrica de la musculatura antagonista. Este es el método
conocido como stretching postural, que desarrollado por J.P. Moreau
utiliza la técnica del autoestiramiento como base de la regulacion
tonica y el equilibrio muscular,

3. Técnica de contraccion-relajacion-estiramiento. Se realiza pri-
meramente una contraccion de tipo isomeétrico mantenida de 15 a 25
segundos en ta musculatura que deseamos estirar y, posteriormente,
despues de un relajamiento de 2 a 12 segundos, se estira esta muscu-
latura durante unos 20 segundos. Esta técnica, difundida por Solveborn
y Ekstrand, es corrientemente utilizada en el campo de la profilaxis y la
prevencion de lesiones en deportistas.

4. Técnica de extension-contraccion-extension-contraccion anta-
gonista. Esta técnica compleja, como se ha detallado anteriormente, se
la conoce en Espafa con el nombre de Facilitacion Neuromuscular
Propioceptiva (P.N.F.). Existen muchas formas de desarrollo, la mas
conocida de ellas es la realizada en tres fasas:

10} Permanecer de 10 a 15 segundos en una posicion extendiendo
asi la musculatura que deseamaos estirar.

20) Esta musculatura se contrae isomeétricamente durante 10 se-
gundos.

3o} Al mismo tiempo gue se aumenta la extension anterior, se
contrae la musculatura antagonista durante 10 segundos. Como con-
secuencia de esta contraccion ultima se activan los 6rganos tendino-
sos de Golgi mejorando la inhibicion de los husos de la musculatura
que se estira.
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Los movimientos estaticos en el desarrollo de la flexibilidad la
mejoran en un porcentaje mucho mas elevado que con el uso de
movimientos dinamicos, se llega a obtener limites superiores de movili-
gad articular, y se alcanza asi la llamada fiexibilidad absoluta por
Matveyev.

Aungue muchos autores al diferenciar entre flexibilidad estatica y
dinamica consideran que es especifica, vy en relacion a que l1os movi-
mientos estaticos mejoran la flexibilidad estatica no teniendo por qué
mejorar la dinamica. A través de los movimientos de flexibilidad estati-
¢co podemos desarrollar una flexibilidad residual. Esta representa un
nivel de elongacion superior a la llamada flexibilidad de trabajo. Su
objetivo es el de proporcionar un margen de seguridad necesario que
cubra el rniesgo de lesiones y rigidez gue se dan en los diferentes
movimiantos.

En relacion con los movimientos dinamicos, una ventaja que permi-
te la flexibilidad estatica reside en el menor coste energético, posibili-
tando actitudes de relajacion mental y fisica que a su vez pueden
insistir en una mejora del control perceptivo del propio cuerpo

Los movimientos estaticos contrarrestan el dinamismo aplicando
tecnicas donde se alternan las contracciones de tipo isométrico v la
relajacion. Con ello se pretende obtener una mayor relajacion del
musculo antagonista y mejorar su elongacion.

Los movimientos estaticos que llegan a limites extremos, flexibili-
dad absoluta, no son aconsejables, porque van en detrimento de la
elasticidad muscular, produciendo asi una hipotonia que reduce la
capacidad contractil necesaria para la ejecucion de movimientos de-
portivos optimas.

Un trabajo desmesurado con este tipo de movimientos puede pro-
ducir debilitamiento v laxitud articular, lo cual desestabiliza las articula-
ciones y aumenta el riesgo de lesiones, sobre todo a nivel de disloca-
ciones.

Ante las ventajas y desventajas que se presentan de un tipo y otro
de movimiento, no dudamos que el desarrollo de una buena flexibilidad
no debe de ir en uno u otro sentido, sino que mas bien la conjugacion
de los dos modelos aportara el equilibrio mesurado de esta cualidad.




LAS CORRIENTES ACTUALES Y SUS INFLUENCIAS

Ante la amplia gama de metodos y tecnicas que desarrollan la
flexibilidad, vigentes actualmente en los diferentes movimientos gim-
nasticos o tendencias y dirigidos a uno u otro ambito de la poblacion,
se presenta un intento de agruparlos y diferenciarlos en tres grandes
corrientes. Asimismo, se pretende concretar cuales son las influencias
vy los diferentes campos que consolidan estas corrientes como tales.

LAS GIMNASIAS SUAVES

Los antecedentes de esta corriente se deben a R. Bode, J. Dalcro-
ze, |. Duncan, R. Laban y M. Wigmen, los cuales, en busca de objetivos
como la armonia vy la expresion del cuerpo, desechan todo aquello
relacionado con la gimnasia tradicional, donde domina la técnica, la
fuerza y la musculatura. H. Medau, como discipulo de estos autores,
defiende estas ideas aportando como nuevo la utilizacion de elemen-
tos (pelotas, aros y tambor), por considerar que asi el movimiento
creado es mas libre y natural.

En esta corriente se agrupa todo un conjunto de autores, J.P.
Moreau, T. Bertherat, M. Tobias, B. Paulovic,... que introducen en sus
métodos, como base fundamental, los componentes de estiramiento
muscular y flexibilidad, basados principalmente en movimientos o ejer-
cicios de tipo pasivo.

Asi, pues, consolidan el nexo de ciertos contenidos de tipo psiquico
y fisiologico aplicados principalmente en el campo de la gimnasia de
mantenimiento. A traves de estos meétodos se intenta alcanzar una
reconciliacion entre cuerpo y mente, en una busqueda de la relajacion,
la percepcion corporal v el equilibrio bioenergetico.

La aceptacion de este tipo de “gimnasias” se acomoda, en la
actualidad, a toda aguella poblacion que sufre el sedentarismo y el
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astrés de la vida moderna, encontrando asi un estado de mantenimien-
to v mejora de su salud.

Las influencias del yoga., las técnicas de relajacion de Schultz, de
Jacobson y la eutonia de G. Alexander, junto con otros autores del
campo de |la psiquiatria, en especial del psicoanalisis, son los pilares
que sustentan estas corrientes.

Este ultimo autor, G. Alexander, principalmente, se ha dedicado al
trabajo con ancianos, ya que considera que por medio de este tipo de
gimnasia se pueden encontrar multiples soluciones a algunos de los
problemas que esta edad tan avanzada conlleva.

EL STRETCHING DEPORTIVO

Contrasta sustancialmente con el anterior expuesto. En este grupo
se incorporan un cierto numero de autores como Holt, V. Solvebomn, B.
Anderson, M. Esmault,... que utilizando cada uno de eilos técnicas de
estiramiento diterentes, tratan de dar respuesta a diferentes problemas
que surgen en &l terreno deportivo.

El objetivo de estas técnicas se basa en la busqueda del eguilibrio
muscular (funciones agonistas-antagonistas) incidiendo asimismo en
la prevencion de accidentes musculares, acondicionamiento fisico y
mejora del rendimiento técnico.

Con bases de tipo fisiologico y mecanico no buscan la unidn cuer-
po-espiritu, sino mas bien la incidencia funcional en un cuerpo mecani-
cista, manifestando asi un dualismo de tipo cartesiano.

Los estudios realizados en fisiologia por Sherington, Paillard.... y en
kinesioterapia por Levin e Kabat entre otros, son los ejes centrales en
las influencias de esta corriente,

Estos utilizan principaimente la técnica antes mencionada de con-
traccion-relajacion-estiramiento, la cual empezaron a poner en practica
esencialmente como medio terapéutico en la recuperacion de lesiones.

Posteriormente, muchos entrenadores de diferentes deportes utili-
zan esta ténica de estiramiento en la fase del calentamiento por consi-
derarla beneficiosa para el deportista, en cuanto gue es una manera de
descubrir y percibir los grupos musculares que participan en el esfuer-
20 posterior. Ademas, la contraccidn isométrica participa y ayuda en la
preparacion posterior de la sesion.

LA FLEXIBILIDAD ESCOLAR

Dirigida a ese campo tan importante como es la educacion fisica en
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edades de formacion basica, e injustamente considerada como una
cualidad "decadente”, surge hoy ante la influencia de las dos anteriores
corrientes un expontaneo afan por desarrollar esta cualidad.

El desarrolio de la flexibilidad se suele olvidar en las sesiones de
educacion fisica, quiza porgue se supone que los nifios ya tienen un
alto nivel de flexibilidad, sin pensar que es una cualidad involutiva y que
cuando se quiera empezar a trabajar ya se habra perdido un gran
porcentaje.

El objetivo principal de esta corriente es mentalizar a educadores
sobre la importancia de desarrollar la flexibilidad en edades tempranas
para mantener unos niveles optimos, los cuales repercutiran conside-
rablemente dentro del campo deportivo, en la etapa de la adolescencia
a la hora de conseguir una mayor calidad en el gesto técnico.

Con todo ello se demuestra que la flexibilidad colabora ampliamen-
te al actuar de resorte fundamental en el trabajo y mejora de las
cualidades fisicomotrices, y tambien como ayuda a un mejor desarrollo
general.

En nuestro pais, el autor Jesus Mora es un claro reflejo de esta
tendencia sobre la que ha realizado amplios estudios y trabajos, los
cuales constatan la importancia que esta corriente se merece.
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¢QUE NOS APORTA LA FLEXIBILIDAD?

En este libro no se pretende abordar la flexibilidad como un todo
capaz de sustituir a un entrenamiento total, de la condicion fisica 0 a un
deporte en concreto. Seria un gran error. Se presenta el tema de
flexibilidad como una parte fundamental en la encrucijada cuerpo-
mente donde, cotidianamente, en los ejercicios practicados no solo
intervienen las palancas y musculos de nuestro cuerpo con unas adap-
taciones mecanicistas, sino que el organismo funciona como un todo
compilejo gue entiende el cuerpo como un ente psicosomatico, donde
la influencia de situaciones psiquicas como el estres, la emotividad, el
estado de animo,... condicionan el tono muscular y, por tanto, la mani-
festacion de movimientos.

El desarrollo de la fiexibilidad permite, pues, obtener el equilibrio
entre lo fisico v lo psiquico, catalizando la energia giobal de ambas
partes. No entendemos esta cualidad como una finalidad en si misma,
abordandose solo como un problema mecanico, sino gque a su vez
facilita nuestras relaciones sociales, nuestro trabajo y nuestras activi-
dades deportivas, entre otras, llegando asi al posible estado de estabi-
lizacion de la salud.

Recordando a Sylvere Dutil, nos unimos a una cita suya que dice:
“"Ser flexibles para ser eficaces™ es la divisa modermna que sustituye a
Hebert “Ser fuertes para ser utiles”.

Con todo lo expuesto hasta el momento, observamos como el
desarrollo de la flexibilidad puede aportar maltiples beneficios a dife-
rentes niveles. El nivel mas elocuente y sobre el cual la flexibilidad
trabaja directamente es el mecanico, donde encontramos una mejora
clara en la amplitud de movimiento. En la misma definicion de flexibili-
dad que aparece en el apartado de generalidades, se especifica clara-

(6} Dutil, 5. L'extensibilité musculaire: perspective ontogenatigue &l assouphssements
Special Souplesse. INSEP. no 3. Novembre, 1978
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mente su intervencion sobre este concepto cuando la relacionamos
con la actuacion sobre musculos y articulaciones, En el mismo nivel, ya
gue continua interviniendo la movilidad articular, aporta beneficios a
nivel del eje principal de nuestro cuerpo, la columna vertebral, dismi-
nuye su tension y corrige la postura.

La flexibilidad, como se ha razonado con insistencia hasta el mo-
mento, no debe considerarse como una cualidad mas, aislada y al
margen de las demas, sino que su desarrollo repercute de forma
considerable y positiva sobre ellas. Asi, en el nivel denominado fisico y
motor se remarca una vez mas el beneficio que aporta sobre todas
estas cualidades de velocidad, fuerza, coordinacion, equilibrio, etc...
Por otra parte, extrapolando estos beneficios a nivel deportivo, ayuda
en la mejora del acondicionamiento fisico y, relacionado también con la
intervencion sobre la maovilidad articular, facilita la adquisicion de técni-
cas deportivas.

A nivel fisiclogico, no unicamente actua a nivel muscular, regulando
el tono v mejorando la coordinacion inter e intramuscular, sino gue
considerada como una actividad fisica también ayuda en la meajora del
funcionamiento del corazén, de los vasos sanguineos, de los pulmo-
nes, etc... Aprendemos a respirar mejor asegurando una entrada vy
salida mas facil del aire de los pulmones. La circulacion de la sangre es
mas fluida y puede distribuir el oxigeno de una forma mas eficaz, con el
refuerzo del corazon que mejora la capacidad para bombear la sangre.

Todas estas influencias fisiologicas concluyen a nivel higiénico en
logros verdaderamente perseguidos por todos, como una mejora en
general de la salud y calidad de vida, lo cual se exterioriza en una
sensacion de rejuvenecimiento y belleza corporal.

Esta mejora en el aspecto exterior ayuda considerablemente en la
obtencidn de un equilibrio psiquico con el beneficio de la autoimagen y
las relaciones sociales.

El dominio v conocimiento de nuestro cuerpo, asi como su funcio-
namiento permiten soportar mas facilmente los esfuerzos cotidianos,
eliminar el estrés, los problemas emocionales, la tension y los nervios.

Toda esta serie de beneficios, agrupados en cinco niveles, se expo-
nen a continuacion a modo de esquema, con el proposito de animar a
cualquier persona, nino o adulto, deportista o no, a desarrollar esta
cualidad tan atractiva como eficaz en la mejora personal.

1. Nivel fisiolégico

— Regulacion del tono muscular.
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- Mejora la coordinacion inter e intramuscular.

- Mejora la regulacion sanguinea.

- Interviene en la mejora de |las funciones vegetativas.

= Ayuda a la mujer durante el embarazo v el parto.

- Mejora las funciones respiratorias.

- Puede evitar cardiopatias y otras enfermedades.

-~ Retarda la aparicion de ia fatiga y permite la recuperacion acelerada.

2. Nivel mecanico

— Mejora la amplitud de movimiento.

- Facilita la economia del gesto técnico.

— Disminuye la tension de la columna vertebral.
— Actua como equilibrador v corrector postural.
~ Equilibra la funcion sinérgica del movimiento,

3. Nivel fisico y motor

-~ Mejora las cualidades fisicas, principalmente la velocidad y la fuerza.

- Mejora las cualidades motrices de coordinacion, equilibrio, agilidad,
percepcion corporal...

- Facilita la adquisicion de técnicas deportivas v el acondicionamiento
fisico general.

4. Nivel psiquico

- Mejora la autoimagen.

-~ Actua como regulador en los estados emocionales.

- Canaliza los estados de ansiedad y estrés y disminuye la tension
psiquica.

- Predispone a los estados de relajacion.

~ Mejora el conocimiento de si mismo.

- Posibilita momentos de reflexion y analisis.

— Mejora las relaciones sociales.

5. Nivel higiénico

- Ayuda en el logro de una belleza corporal.
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— Produce una sensacion de rejuvenecimiento.
- Mejora la calidad de vida.
— Actua como facilitador de la salud.




¢COMO UTILIZAR ESTE LIBRO?

Su utilizacion se puede considerar de caracter simple y sencillo, lo
que facilita la comprension y aplicacion del mismo a todos los ambitos
gue se establecen. No unicamente se pretende dirigirlo a monitores y
entrenadores, sino a todas aquellas personas que desean Iniciarse en
la practica de esta cualidad.

Los ejercicios que se presentan se encuentran todos localizados
dentro de uno de los ambitos desarrollados, lo cual no significa que se
pretenda ser intransigente. Segun el nivel del practicante o el obietivo
que persigue, se pueden utilizar indistintamente ejercicios que se en-
cuentran en diferentes grupos. Es decir, muchos de los ejercicios
pueden ir dirigidos a diferentes ambitos de la poblacidn. Se ha intenta-
do clasificarlos en el grupo mas significativo e idoneo, pero sin animo
de realizar una taxonomia inflexible e invanable.

En las fichas donde se desarrollan los ejercicios se presenta el
dibujo del movimiento para facilitar su comprension y la explicacion de
diferentes aspectos:

- Principales articulaciones que intervienen en el ejercicio,

- Musculo antagonista que se estira basicamente.

— Descripcion del ejercicio, donde se detalla la posicion inicial de la
que parte y el movimiento que se realiza o posicion gue se mantiene.
Aconsejamos ejecutar la practica de estos ejercicios atendiendo a
las consideraciones del Cuadro 4.

- Dosificacion del ejercicio, en cuanto al namero de repeticiones que
deban realizarse o el tiempo que debe mantenerse una posicion.

~ Nivel del ejercicio, donde se especifica en cuatro categorias el grado
de dificultad. Estos niveles se dividen en bajo, medio, alto y extremo,
los cuales se detallaran en las fichas con un signo, de la siguiente
manera:

Bajo e Allo eee
Medio e e Extremo oo ee
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Los niveles bajo y medio son utilizados basicamente por personas
adultas y de la 32 edad, contrastando con el nivel extremo, que son
ejercicios complejos dirigidos a personas con una elevada flexibilidad.

Dentro de cada uno de los cuatro grupos que se han elegido, los
gjercicios se desarrollan segun su forma de ejecucion en individuales,
en parejas, con utilizacion de material fijo como espalderas, bancos o
sillas, y con material movil como picas y pelotas. Ello ofrece una mayor
diversificacion de sesiones, con la posibilidad de ir variando y romper
asi con la monotonia y la rutina. El material mavil es aconsejable que
sea practicado por los nifios, gue siempre encuentran en él las tareas
mas divertidas y amenas. Las sillas, como material no convencional,
ofrecen la posibilidad de poner en practica toda una gama de ejercicios
que, normalmente, necesitan de material mas sofisticado, y asi, cual-
quier persona, en su casa, puede desarrollar un trabajo de flexibilidad.

Los ejercicios, para facilitar su practica, se exponen ordenados
progresivamente segun el grado de complejidad o dificultad, y segun la
articulacion o articulaciones que intervienen. Primeramenie se expo-
nen aguellos en los que interviene el tronco superior, para finalizar con
los ejercicios donde trabaja la articulacion del tobillo.

Otro de los capitulos practicos de este libro, es el que expone
circuitos de ejercicios para facilitar la realizacion de practicas ordena-
das. Siguiendo con la misma clasificacion en los grupos de aplicacion,
cada uno de ellos persigue un objetivo diferente. Existen los circuitos
de calentamiento para cualquier sesion posterior, de educacion fisica,
de potenciacion o entrenamiento para un deporte, ya que como sabe-
mos los estiramientos son punto clave en cualquier calentamiento. Se
desarrollan también circuitos generales de flexibilidad, donde intervie-
nen todas las articulaciones, los cuales sirven para el trabajo diario de
mantenimiento de esta cualidad. Y por uiltimo, circuitos especificos,
donde unicamente intervienen una articulacion determinada, dirigidos
principalmente para aquellas personas que s0lo desean trabajar en
cada sesion una parte diferente de su cuerpo o para aquellos deportis-
tas que necesitan mejorar el grado de flexibilidad predominantemente
en una sola articulacion. La exposicion de estos circuitos se realiza a
modo de cuadro-esquema, lo que permite una mayor comprension y
una puesta en practica ya ordenada.

Por ultimo, se presentan una serie de tests para valorar la flexibili-
dad de cada articulacion. Los practicantes pueden controlar asi la
evolucion y mejora de esta cualidad con la realizacion de estos tests a
lo largo del periodo de practica. Es aconsejable ir anotando los resulta-
dos para comprobar la progresion y poder asi hacer las modificaciones
pertinentes en el trabajo que se realiza.

En relacién a la aplicacion y metodologia que debe tenerse en
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cuenta a la hora de desarrollar un trabajo de flexibilidad, es importante
conocer toda una serie de pautas que ayudan al practicante a realizar
una actividad mas coherente y eficaz.

El desarrollo de la flexibilidad debe adquirir progresivamente impor-
tancia a partir de los 11 afios hasta la edad de 16, Durante la infancia
no es aconsejable realizar ejercicios violentos y forzados que busquen
el maximo de amplitud. En general, antes de los 11 afos no debe existir
un trabajo desmesurado de esta cualidad.

En cuanto a los tipos de movimientos que deben aplicarse, se
puede establecer una relacion de 4 : 1 entre movimientos dinamicos y
estaticos. En los adultos esta relacion puede llegar perfectamente a 1 :
1 {50%).

Para llegar a adquirir unos niveles de flexibilidad optimos, intentan-
do mantenerlos e incluso poco a poco aumentarlos, s necesario que
se realice un trabajo continuo, sin unas pautas demasiado largas entre
sasion y sesion. No conlleva ningquna mejora realizar una sesion sema-
nal.

Dentro de una sesion especifica de flexibilidad existen tres partes,
al igual que cualquier sesion de otra cualidad. Primeramente debe
realizarse un calentamiento encaminado a aumentar la temperatura
corporal. Durante |la parte principal de desarrollo de la flexibilidad, los
gjercicios deben buscar una progresion, empezando con los de tipo
general y de menor dificultad para llegar, posteriormente, a los mas
especificos y complejos. Finalmente, en |la ultima parte se desarrollan
unos ejercicios suaves con el objetivo de tonificar y relajar la muscula-
tura trabajada. Insistimos continuamente en trabajar el equilibrio entre
los musculos agonistas y antagonistas.

Aunqgue defendemos el desarrollo de la flexibilidad como un trabajo
importante y necesario, tambien cabe mencionar que debe comple-
mentarse con otras cualidades fisicas como fuerza, resistencia o veloci-
dad para lograr una armonia y equilibrio de nuestro cuerpo en general.

Finalmente, recordar que no solo durante |la practica continuada de
la flexibilidad, sino en cualquier tipo de actividad fisica, conviena some-
terse a un reconocimiento medico que informe sobre cualquier enfer-
medad o lesion patolégica que podamos sufrir y ante la cual no sea
recomendable realizar ciertos ejercicios.




SEGUNDA PARTE

PARTE PRACTICA
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EJERCICIOS
Ejercicios de flexibilidad escolar

Dirigida principalmente a los profesores de educacion fisica que
ejercen la docencia en edades comprendidas entre ios 11 y los 16
anos.

El principal objetivo de estos ejercicios es desarrollar la flexibilidad
con unos fines lodicos y motivantes, sin que identifiguen asi a los
estiramientos con una actividad dolorosa y repetitiva. Para ello se han
disefiado ejercicios con material diverso como picas y pelotas que
siempre son mas atrayentes y divertidos para los nifos, y tambien
gjercicios individuales, en parejas y con espalderas, proporcionando
un gran cumulo de posibilidades.

EJERCICIOS
Ejercicios de flexibilidad escolar
Ejercicios individuales

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Biceps braguial v
pectoral.

Descripcion: De pie, brazos en cruz,
elevarlos y descenderios
alternativamente.

Dosificacion: Realizar el movimiento
de 10 a 20 segundos.

Nivel: @




Practica

4

Articulacion gue interviene:
Hombro.

Muasculos: Dorsales.

Descripcion: De pie, brazos
estirados en cruz, elevarlos por
encima de la cabeza.

Dosificacion: Realizar el movimiento
durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, circundicciones
con un brazo estirado.

Dosificacion: Realizar el movimiento
10 segundos con cada brazo.
Aumentar fa velocidad
progresivamente.

Nivel:

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps vy triceps braguial.
Descripcion: De pie, con brazos
estirados al lado del cuerpo,
circundicciones alternativas de los
mISmMos.

Dasificacion: Ejecutar el movimiento
durante 15 segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps y triceps braguial,
Descripcion: De pie, con los brazos
estirados al lado del cuerpo,
oscilaciones adelante y atras
alternativas.

Dosificacion: Realizar el movimiento
durante 10 segundos, progresando
en la amplitud del mismo.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, con brazos
estirados al lado del cuerpo,
cincundicciones de los dos a la vez.
Dosificacion: Ejecutar el movimiento
durante 10 segundos aumentando la
velocidad del recorrido articular,
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, con brazos
estirados, rotaciones de los dos
dibujando un 8 delante del cuerpo.
Dosificacion: Realizar el movimiento
durante 10 segundos.

Nivel: @




Articulacién que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps y triceps braqguial.
Descripcion: De rodillas, rotaciones
de los dos brazos estirados,
dibujando un 8.

Dosificacion: Realizar el movimiento
durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Miusculo: Biceps braquial.
Descripcion: En tendido prono elevar
los brazos estirados adelante.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10

repeticiones.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados detras del cuerpo y manos
entrelazadas. Elevarios al maximo.
Dosificacion: Realizar el gjercicio 10
repeticiones.

Nivel: @




Articulacion que interviene:
Hombros.

Masculo: Biceps braquial.
Descripcion: De pie, brazos
estirados por encima de la cabeza y
manos entrelazadas. Rotaciones de
los mismos.

Dosificacion: Realizar &l ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @
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Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: De ple, cruzar plernas
eslhiragas.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Adductores.

Descripcion: De pie, rotaciones de
una pierna, dibujando un circulo con
el pie.

Dosificacion: Realizamos el gjercicio
10 segundos con cada pierna.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: De pie, balanceos de
una pierna estirada adelante y atras.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos con cada
pierna. Buscamos la progresion del
movimiento.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, flexion hacia
adelante de la pierna estirada
tocando las palmas de las manos
por debajo de la pierna.
Dosificacién: Realizar 5 palmadas
con cada pierna.

Nivel: # ® (

Articulacion que interviene: Cadera
Misculos: Isquiotibiales.

Descripcién: Sentados en el suelo,
con las manos coger un pie por el
talon y extender la pierna.
Dosificacion: Aguantar la posicion
durante 10 segundos con cada
pierna.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: En tendido supino con

brazos en cruz y piernas elevadas y
abiertas, trazar amplios circulos con
ambas a la vez.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos.

Nivel: ®

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.,
Descripcion: En tendido supino,
apoyado en el suelo con brazos
estirados y sobre un pie. Elevar la
otra pierna estirada por el lado
Dosificacion: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna.

Nivel: @




Articulaciéon gue interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: En tendido prono con
brazos estirados en cruz. Llevar un
pie a tocar la mano del mismo lado
Dosificacion: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.

Musculos: Cuadriceps y adductores.

Descripcion: En tendido prono con

brazos estirados en cruz. Llevar el

talon de una pierna a tocar la mano

contraria. .
Dosificacién: Realizar 5 repeticiones

con cada pierna.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: En cuclillas con piernas
abiertas y tronco flexionado hacia
adelante. Presionar con los codos
par las rodillas.

Dosificaciéon: Aguantar 10 segundos.
la posicion.

Nivel: ®

] |
Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentado con piernas
juntas y estiradas vy manos
entretazadas detras de |la cabeza.
Flexion del tronco hacia adelante,
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.
Nivel: @
»
Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos y tibiales.
Descripcion: Con peqguenos saltos
alternar apoyo de talones y apoyo
con las puntas.
Dosificacién: Realizar 10 saltos.
Nivel: @




Frachca

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcion: Andar apoyando
primero el talon y luego la punta del
pie, a modo de secante.
Dosificacion: Andamos de 20 a 30
metros.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tohillo.
Musculos: Gemelos y tibiales.
Descripcion: De pie elevacion de los
talones y puntas de los pies.
Dosificacion: Realizar entre 15y 20
movimientos.,

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Tobillo.
Mdsculos: Tibiales.

Descripcion: De pie, elevar los
talones que estan unidos v
separadas las puntas.
Dosificacion: Realizar entre 15 y 20
movimientos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Tibiales.

Descripcion: De pie elevar los
talones separados y unidas las
puntas de los pies.

Dosificacion: Realizar entre 15y 20
movimientos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Tobillo.

Musculos: Tibiales.

Descripcion: De pie, saltos verticales

con puntas de los pies hacia abajo.
Dosificacion: Realizar entre 15 y 20

saltos.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Tibiales.

Descripcion: De pie, sobre las
puntas de los pies, extender las
plernas.

Dosificacion: Realizamos entre 10 y
15 movimientos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Tobillo,
Misculos: Gemelos.

Descripcion: Andar con pasos largos
apoyando totalmente la planta del
pie retrasado y estirando la pierna.
Dosificacion: Andamos de 15 a 20
metros.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcion: Andar de talones.
Dosificacion: Andamos tramos de 10
metros.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Tibiales.

Descripcion: Andar con las puntas
de los pies hacia adentro.
Dosificacién: Andar durante 10
metros.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Uﬂiﬂﬂﬂ!‘.‘iﬁﬂ: Andar con las purtas
de los pies hacia afuera.
Dosificacion: Andamos tramos de 10
metros.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcidn: Andar de puntillas.
Dosificacién: Andamos tramos de 10
metros.

Nivel: @

Articulaciéon que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcion: Andar de puntilias con
los pies hacia afuera.

Dosificacion: Andamos tramos de 10
metros.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcion: Andar de puntillas con
pies hacia adentro.

Dosificacion: Andamos tramos de 10
metros.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos.

Descripcién: Apoyando la punta del
pie sobre un plano inclinado, llevar la
rodilla adelante hasta ponerla
perpendicular a los dedos.
Dosificacion: Realizar entre 10y 15
repeticiones con cada pie.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos vy tibiales.
Descripcion: Sentados con piernas
elevadas y estiradas,
circundicciones de los pies.
Dosificacion: Realizamos ejercicio
durante 15 segundos.

Nivel: @ @
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Articulaciéon que interviene: Tobillo.
Musculos: Gemelos y tibiales.
Descripcion: Sentado con piernas
elevadas y estiradas, flexidn y
extension de tobillos.

Dosificacion: Realizar el movimiento
entre 15 y 20 repeticiones.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Hombro
v codo.

Muasculo: Biceps braquial.
Descripcion: Sentados con las
manos entrelazadas en la nuca,
circundicciones de los codos.
Dosificacion: Realizar el movimiento
durante 15 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Pectorales e
isquiotibiales.

Descripcion: En flexion de tronco
hacia adelante y piernas estiradas.
Elevar y descender los brazos
estirados.

Dosificacion: Ejecutar el ejercicio
entre 10 y 15 repeticiones.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombros vy cadera.

Musculos: Pectorales e
isquiotibiales.

Descripcion: Caon flexion del tronco
adelante y piernas estiradas,
circundiccionas de brazos.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos. Buscar
velocidad de movimiento.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Pectorales v
abdominales.

Descripcion: De pie lanzar brazos
hacia atras formando un arco con el \'
cuerpo.

Dosificacion: Realizar-el ejercicio
entre 6 y 10 repeticiones. Progresar
en la amplitud del movimiento.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.
Musculos: Biceps braquial y

pectorales.

Descripcion: En tendido prono y
brazos extendidos al frente, se
elevan y descienden.
Dosificacion: Realizar el ejercicio

durante 10 segundos.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:

G
J&?t.
Columna y cadera.

Musculos: Lumbares.
Descripcion: De pie con manos ‘
entrelazadas en la nuca, bascular la e—s
cadera de un lado a otro

Dosificacion: Realizar el ejercicio

entre 12 y 16 repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Lumbares y abdominales.
Descripcion: De pie con brazos
cruzados delante del cuerpo,
circundicciones de la cadera.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos buscando la
velocidad del movimiento.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Flexion del tronco hacia
adelante con piernas estiradas y
brazos adelante.

Dosificacion: Realizar el ejercicio en
10 repeticiones. Mantener 2
segundos al final del recorrido.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Flexion del tronco hacia
adelante con piernas estiradas y
semiabiertas, llevando las manos
adelante, al centro y atras.
Dosificacion: Realizamos ejercicio
10 repeticiones y mantenemos 2
segundos al final del recorrido.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Muasculos: |squictibiales.
Descripcion: Caminando, flexion de
tronco hacia adelante con piernas
estiradas.

Dosificacion: Andamos entre 15y 20

metros. (.‘2'9

Nivel: @ G:'?

\

\

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Adductores e
isguictibiales.

Descripcién: De pie, piernas
abiertas, una y otra estirada. Flexion
del tronco hacia la pierna flexionada.
Dosificacion: Realizar 5
movimientos con cada pierna.
Mantener la posicion entre 4 y 6
segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: |squictibiales.
Descripcion: Flexion de tronco hacia
adelante con piernas abiertas,
llevando cada mano a tocar el pie
correspondiente del mismo lado.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos progresando
en la amplitud del movimiento.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: |squictibiales.
Descripcion: Con una pierna
adelantada, flexion del tronco hacia
adelante, con manos entrelazadas
en la nuca sobre la pierna
adelantada.

Dosificacion: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna. Mantener unos
segundos la posicion final.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna vy cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcién: Desde tendido prono
apoyado con las manos y puntas de
los pies en el suelo, ir adelantando
los pies hasta las manos quedando
en flexion del tronco hacia adelante.
Dosificacion: Ejecutar el ejercicio 6
repeticiones.

Nivel: ®




Praclica 59

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Apoyado en el suelo
con las rodillas abiertas y brazos
estirados. Desplazar las manos de
un lado a otro.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 15 segundos.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Adductores e
isquiotibiales.

Descripcion: Sentado, piernas
abiertas y estiradas, con manos -
cruzadas en la nuca. Flexion del
tronco hacia adelante.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones. Al finalizar mantener la
posicion unos segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Adductores e
isquictibiales.

Descripcion: Con piernas abiertas y
el tronco flexionado hacia adelante
apoyando manos en el suelo. Ir
abriendo las piernas
progresivamente.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @ @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.

Descripcion: En tendido supino con
una pierna abierta al lado y
flexionada. La otra se abre hacia el
lado extendida.

Dosificacidn: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores e
isquictibiales.

Descripcion: Desde ia posicion de
paso de valla, tumbarse y flexionar el
tronco hacia adelante.

Dosificacion: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna.

Nivel: ®




Practica 61

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: De pie, piernas
abiertas, una estirada y la otra
flexionada. Ir abriendolas
progresivamente.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos. Cambiar
la pierna flexionada.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con piernas
cruzadas, presionar con las manos
por las rodillas al mismo tiempo que [Eoey
se elevan los hombros.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: @

E:
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Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla,

Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: De pie sujetandose una s
pierna flexionada, estirarla por el
lado del cuerpo.

Dosificacion: Realizamos 6
repeticiones con cada pierna.
Nivel: @
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Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, sujetandose por
el pie una piema flexionada, estirarla
delante del cuerpo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 6
repeticiones con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: |squiotibiales.
Descripcion: Sentado una pierna
estirada y la otra flexionada la
acercamos al cuerpo haciendo
presion.

Dosificacion: Mantener la posicion
final 6 segundos con cada pierna.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Cuadriceps.
Descripcion: En tendido supino una
piema estirada y la otra flexionada
por detras. Hacemos presion con
una mano por el pie de esta plerna
flexionada.

Daosificacion: Mantener |la posicion
10 segundos con cada pierna.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.

Miusculos: Isquiotibiales.

Descripcion: Tendido supino con

una pierna flexionada sujetada con

las manos, presionarlia llevando la

rodilla a los hombros.

Dosificacién: Mantener el ejercicio -
10 segundos con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion gue interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Psoas iliaco y ghiteos.
Descripcion: En tendido supino con
brazos abiertos en cruz, llevar una
rodilla a tocar el brazo contrario,
Dosificacion: Repetir el ejercicio 6
repeticiones con cada pierna.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.
Musculos: Izsquiotibiales. pt
Descripcién: De pie con piernas
cruzadas, flexion del tronco hacia
adelante.
Daosificacion: Realizar pequenos
rebotes durante 10 segundos.
Nivel: @
V

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps.

Descripcién: Apoyado en &l suelo
con las manos y una rodilla, elevar la
otra pierna estirada.

Dosificacién: Mantener la posicion 6
segundos con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentado en el suelo
con manos entrelazadas, intentar
pasar un pie entre las manos.
Dosificacién: Mantener la posicion 6
segundos con cada pierna.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquiotibiales y
cuadriceps.

Descripcion: De pie, brazos en
posicion de carrera, elevar una
pierna por delante flexionada y
descenderla estirada hacia atras.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
veces con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Con una pierna
estirada adelante y la otra
flexionada, flexion del tronco hacia
adelante con brazos detras del
cuerpo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 6
Veces con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Gemelos.

Descripcion: De pie, con las plernas
separadas llevar las rodillas hacia el
interior.

Dosificacion: Hepetir el movimiento
durante 10 segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera S_—

y rodilla.

Musculos: Lumbares y abdominales.
Descripcion: De pie, con brazos
estirados en cruz y piernas
semiflexionadas, con pequefios
saltos torsion de las dos piernas.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Mudasculos: Isguiotibiales.
Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas y agarrando los pies con
las manos, estirar las piernas.
Dosificacion: Mantenemos la
posicion durante 10 segundos.
Intentamos progresar en la amplitud
del movimiento.

Nivel: ®

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla. 3

Musculos: Adductores.

Descripcion: En tendido prono, con
brazos estirados en cruz, llevar una
rodilla a tocar el codo del brazo del
mismao lado.

Dosificacién: Repetir el movimiento
con 6 repeticiones con cada pierna.
Nivel: ®




Practica 67

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Miusculos: Adductores.

Descripcion: Sentado con una pierna
estirada y la otra flexionada, llevar la
rodilla de esta pierna hacia afuera y
hacia el interior hasta llegar al suelo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 6
repeticiones con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Miusculos: Adductores.
Descripcion: Sentados con rodillas
abiertas y piernas flexionadas,
sujetando los pies con las manos.
Descender las rodillas hasta el
suelo.

Dosificacion: Intentar realizar el
ejercicio durante 10 segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquiotibiales y gluteos.
Descripcion: De pie, una pierna
flexionada con la rodilla a la altura
del hombro, sujetarla por la tibia
haciendo presion.

Dosificacion: Mantener durante 5
sequndos la posicion con cada
pierna.

Nivel: @ ®
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Articulacién que interviene: Rodilla y
tobillo.

Musculos: Tibiales.

Descripcion: De pie flexionado de
piernas, salios verticales llevando a
tocar los gluteos con los talones.
Dosificacion: Realizarde 10a 15
saltos.

Nivel: @ e

Articulacion que interviene: Codo,
hombro y columna.

Muasculos: Biceps braquial, dorsales
y lumbares.

Descripcion: De pie, flexion lateral
del tronco con brazo estirado del
lado de la flexion y el otro flexionado.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces por cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo,
hombro y columna.

Musculos: Biceps braquial, dorsales
y lumbares.

Descripcion: lgual que el ejercicio
anterior, pero los dos brazos estan
flexionados, uno a la altura de la
cabeza y el otro de la cintura.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces por cada lado.

Nivel: @




Practica

Articulacion gue interviene:
Hombro, columna vy cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie con piernas
semiabiertas flexion del tronco hacia
adelante y al elevarlo dibujar un 8
con los dos brazos en el aire.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 sequndos.

Nivel:

69

Articulacion qgue interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales v dorsales.
Descripcidn: Torsion del tronco
hacia la pierna gue avanzamos
mientras caminamos.
Dosificacion: Andar repitiendo el
ejercicio durante 15 metros.
Nivel: ®

1‘“- i

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Misculos: Adductores y psoas iliaco.
Descripcion: De pie elevar una
pierna lateralmente al mismo tiempo
que se llevan los dos brazos hacia el
lado contrario.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces. Tratamos de mantener la
amplitud del movimiento.

Nivel: &
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: |squictibiales.
Descripcion: De pie, con las piernas
semiabiertas, flexion del tronco
hacia adelante yendo a tocar con
una mano el pie contrario.
Dosificacion: Repetir el ejercicio
entre 10 y 12 repeticiones sobre
cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie con las piernas
semiabiertas y en flexion de tronco
hacia adelante mover los brazos
estirados a tocar con una mano el . —
pie contrario.
Dosificacion: Realizamos de 10 a 12 ‘
repeticiones sobre cada piemna.
Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Hombro, columna vy cadera.
Musculos: |squictibiales.
Descripcion: De pie flexion del
tronco hacia adelante intentando
con las manos tocar |0s pies por
detras.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones y mantener unos
segundos la posicion.

Nivel: ®




Practica
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquictibiales y
pectorales.

Descripcion: De pie con piernas
semiabiertas, flexion del tronco
hacia adelante llevando brazos
estirados por detras del cuerpo y
flexion hacia atras del tronco con
brazos en la cintura.

Dasificacion: Realizar 6 repeticiones
procurando mantener la amplitud del
movimiento.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, flexion del
tronco hacia adelante pasando los
brazos por entre las piernas.
Dosificacion: Realizar 10
repeticiones intentando alcanzar en
cada movimiento un poco mas de
amplitud.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna v cadera.
Muasculos: Triceps braguial e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie, elevar una
pierna hacia el lado contrario al
mismo tiempo que se torsiona el
tronco acompanado de los brazos
hacia el otro lado.

Dosificacion: Repetimaos el gjercicio
durante 15 segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Adductores e
isquiotibiales.

Descripcién: Sentado con piernas
abiertas y estiradas, flexion del
tronco hacia adelante con brazos
estirados hacia atras.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 6
veces con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquiotibiales y
adductores.

Descripcion: Sentado con piernas
abiertas, flexion del tronco hacia
adelante a tocar con una mano la
pierna contraria.

Dosificacion: Realizamos el ejercicio
12 veces con cada pierna
procurando alcanzar la maxima
amplitud posible.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcidn: Desde sentado con
piernas estiradas y manos por detras
apoyadas en el suelo, extender el
cuerpo arqueandolo.

Dosificacion: Repetimos el ejercicio _
10 veces. ‘ w
Nivel: @ i > il N




Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales lumbares e
isquiotibiales.

Descripcion: Desde tendido prono,
apoyado en el suelo con las manos,
flexionar el cuerpo, tal como indica el
dibujo.

Dosificacion: Repetimos el ejercicio
10 veces controlando la respiracion.

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: De pie con una pierna
adelantada estirada y la otra
flexionada detras, flexion del tronco
hacia atras y cambiamos de lado
estirando la pierna flexionada.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 6
veces procurando alcanzar cada vez
mayor amplitud en el movimiento.
Nivel: e ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Misculos: Isquictibiales y
adductores,

Descripcién: Con piernas abiertas y
flexion del tronco hacia adelante,
avanzamos con pequenos pasos
adelantando también las manos.
Dosificacién: Andamos 10 metros
manteniendo la posicion.

Nivel: ®# ®
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"
Articulacion que interviene:
Hombro, cadera y rodilla.
Mdsculos: Biceps y iniceps braquial.
Descripcion: De pie con piernas
samiflexionadas, balanceos de los
brazos estirados de adelante a atras.
Dosificacion: Repetimos el ejercicio
10 vaces.
Nivel: @

Articulacién que interviene: ‘\\
Hombro, cadera vy rodilla,

Musculos: Biceps braquial,

pectorales y cuadriceps.

Descripcion: De pie, con un brazo

nos sujetamos por detras la pierna

del mismo lado flexionada y

elevamos el otro brazo hacia atras

Daosificacion: Hepetir el ejercicio 4 | \

veces con cada pierna.
Nivel: @

Articulaciéon que interviene:
Hombro, cadera y rodilla.

Musculos: Cuadriceps.

Descripcion: De pie, con movimiento
de brazos de carrera, llevamos una
pierna flexionada de adelante a
atras.

Dosificacion: Realizamos el ejercicio
con ambas piernas durante 10
segundos.

Nivel: ®




Practica 5

Articulacion que interviene:
Hombros, cadera y rodiila.
Musculos: Biceps vy triceps braquial e
isquiotibiales.

Descripcidn: Con una pierna
adelantada en flexion v la otra
estirada, elevar y descender los
brazos alternativamente.
Dosificacion: Ejecutamos 10
movimientos varnando cada vez ia
flexion de la pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, cadera y rodilla.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: De pie, elevamos una
pierna estirada por delante al mismo
tiempo que se elevan los dos brazos
hacia atras.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna. Procurar no
disminuir ia amplitud dei
movimiento.

Nive: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y rodilla.
Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, piernas
semiflexionadas y brazos estirados
en cruz, torsion del tronco, al mismo
tiempo que se rotan las piernas
hacia el lado contrario.
Dosificacion: Repetimos el gjercicio
durante 10 segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores.

Descripcion: Sentado con plernas
abiertas, flexion del tronco lateral
con manos entrelazadas en la nuca.
Dosificacion: Repetimaos el
movimiento & veces hacia cada lado.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombrro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores.

Descripcién: De pie, elevamos una i\
piermna lateralmente estirada y flexion
del tronco lateral hacia ese lado,
llevando un brazo por detras del
cuerpo y el otro por encima de la
cabeza, como muestra el dibujo.
Dosificacion: Repetimos el
movimiento 5 veces hacia cada lado.
Nivel: ® @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera,
Muosculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De rodillas, torsion del
tronco con brazos estirados en cruz.
Dosificacidon: Repetir el ejercicio
durante 10 segundos buscando
cada vez mayor amplitud de
maovimiento.

Nivel: o @




Praclica

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y rodilla.
Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono
cogerse los pies con las manos
arqueando el cuerpo y elevando la
cabeza.

Dosificacion: Realizar balanceos
durante 10 segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: De rodillas, gluteos
sobre los talones y manos en los
pies, elevar los gluteos, tirando la
cabeza hacia atras y arqueando el
cuerpo.

Dosificacion: Repetir el movimiento
10 veces. mantener unos segundos
la posicion final.

Nivel: ®

Articulacidon que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Adductores.
Descripcién: En tendido prono
apoyando manos en el suelo con
brazos estirados, elevar una pierna
por detras flexionada.

Dosificacion: Elevar cada pierna 5
Veces.

Nivel: ®

o
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Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Desde |la posicion de
paso de valla, flexion lateral del
tronco hacia la pierna extendida.
Dosificacion: Repetimos el ejercicio
10 veces con cada pierna. -
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Adductores e
isquictibiales.

Descripcidon: Con piernas abiertas,
una estirada y otra flexionada, en
flexion del tronco hacia adelante
sujeténdﬂsﬂ los pies con las manos,
flexion mas profunda de la pierna. ».o
Dosificacién: Realizar 10 flexiones
suaves con cada pierna. b

D e
R
o

Nivel: ® & R e R
R P e T z
.g.;-c.- K-"\-:'_.:q_.q,_;. ""::'?3.15':3-\.--%\.
L

Articulacion que interviene:

Columna, cadera y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e

isquiotibiales.

Descripcion: La pierna adelantada

en flexion y la otra en extension.
Flexion del tronco hacia la pierna
flexionada.

Dosificacion: Realizar 5 presiones
suaves con cada pierna.

Nivel: ®




Practica 79

Columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Isquiotibiales y gemelos.
Descripcion: Sentado con piernas
estiradas y juntas, flexion del tronco
hacia adelante sujetando los pies
con las manos y elevando las
piernas.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones y mantener unos
segundos la posicion final.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Masculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: Arrodillado con el :
tronco paralelo al suelo y apoyo
de manos, extender piernas y elevar
la cabeza arqueando el cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio de 6
a 10 veces.
Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Muastulos: |squiotibiales.
Descripcién: Desde la posicion de
cuclillas, estirar las piernas al
maximao.

Dosificacién: Repetir el ejercicio de 6
a 10 veces, aguantando la posicion
final algunos segundos.

Nivel: @
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1004 ejercicios de fexibilidad

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Apoyado sobre una
pierna flexionada y el brazo contrario
en el suelo como indica el dibujo,
aguantar la otra pierna con el otro
brazo ambos estirados.
Dosificacion: Elevar la pierna 5
veces procurando mantener el
equilibrio. Cambiar de pierna.
Nivel: @

[ 2)

Articulacion que interviene:
Columna, cadera vy tobillo.
Musculos: Isquiotibiales v gemelos.
Descripcion: En flexion de tronco
hacia adelante con piernas
estiradas, intentar elevar la punta de
los pies con las manos.
Dosificacion: Realizarde 5a 10
elevaciones.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera,
rodilla y tobillo.

Musculos: Cuadriceps y musculos
del pie.

Descripcion: De rodillas apoyando la
punta de los pies en el suelo,
presionar los gluteos sobre los
talones.

Dosificacion: Realizar presiones
suaves durante 15 segundos.

Nivel: ®




Praclica
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcién: De pie con flexion de
tronco hacia adelante, flexion del
mismo atras intentando tocar los
talones con las manos.
Dosificacion: Repetir el movimiento
5 veces de atras hacia adelante.
Nivel: @

Ejercicios en parejas

Articulaciéon que interviene:
Hombro,

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: En parejas dorso con
dorso agarrados por las manos con
brazos estirados, realizar rotaciones
de los brazos los dos a la vez
dibujando un circulo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
durante 10 segundos, buscando la
velocidad del movimiento.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:

Hombro. P
Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En parejas dorso con
dorso y agarrados por las manos
con brazos estirados llevar los
brazos de adelante a atras los dos a
la vez.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: En parejas uno frente al
otro agarrados por las manos y
brazos estirados, flexion del tronco
hacia atras, arqueando el cuerpo los
dos a la vez.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion final durante 10 segundos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En parejas cogidos
lateralmente por los hombros,
mientras uno eleva una pierna por
delante estirada, el otro eleva por
detras la pierna contraria.
Dosificacion: Repetimos el ejercicio
durante 10 segundos. Después

cambiamos posiciones.
Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: |squiotibiales.
Descripcion: Un companero nos
aguanta |la pierna estirada que
elevamos por delante y apoyamos
las manos sobre sus hombros.
Dosificacion: Mantenemos la
posicion durante 10 sequndos en
equilibrio.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: En parejas cogidos por
los hombros con un brazo y con el
otro aguantamos la pierna del
companero que la elava
lateralmente, como muestra el
dibujo.

Dosificacion: Tralamos de aguantar
la posicion durante 10 segundos.
Despues, cambiamos de pierna.
Nivel: # ®

Articulacién que interviene: Hombro
¥ columna.

Musculos: Pectorales.

Descripcion: En parejas dorso con
dorso agarrados por detras con las
manos y brazos estirados,
intentamos separarnos mas
presionando en los brazos del
companero. La pierna de delante
esta flexionada.

Dasificacion: Estiramos suavemente
durante 10 segundos.

Nivel: @
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Articulacion gue interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: En parejas sentados
con piernas abiertas dorso con
dorso y agarrados por las manos
con brazos estirados. Flexion de
tronco lateral los dos a la vez.
Dosificacion: Hepetimos el
movimiento 5 veces hacia cada iado.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: En parejas dorso con
dorso agarrados por las manos con
brazos estirados. Adelantar una
pierna flexionada arqueando el
Cuerpo.

Dosificacion: Repetimos el ejercicio
6 veces, tratando de coordinar con el
companero,

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En parejas nos
sujetamos con las manos al
compafero y giramos el cuerpo
arqueandolo como muestra el
dibujo. 5
Dosificacion: Realizar 5 repeticiones "
manteniendo la posicion final unos 'Q '
segundos. Q0
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Pectorales e
isguiotibiales.

Descripcion: En parejas uno frente al
otro agarrados por los brazos en
flexion de tronco hacia adelante
como muestra el dibujo, presion
hacia abajo de los hombros.
Dosificacion: Realizamos pequefios
rebotes durante 10 segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentados frente a frente
con piernas abiertas y cogidos por
las manos, balanceos de adelante a
atras.

Dosificacién: Repetimos el gjercicio
10 veces cada uno.
Nivel: @

Articulacién que interviene: Codo,
nombro y columna.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: En pareias uno frente al
otro agarrados por las manos,
mientras uno estira el brazo del
compafero, este realiza lo mismo
con él,

Dosificaciéon: Repetimos el ejercicio
durante 10 segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Codo,
hombro v columna,

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: Sentados dorso con
dorso y agarrados por las manos
con brazos estirados por encima de
la cabeza, uno presiona al otro
torzando la flexion del tronco hacia
adelante,

Dosificacion: Repetimos el gjercicio
5 veces cada uno.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo,
hombro v columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: Uno en tendido prono
con brazos estirados adelante, el
compafero le ayuda a realizar
circundicciones de adelante a atras.
Dosificacion: Repetimos el ejercicio
durante 10 segundos cada uno.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Dorso con dorso, los
dos en flexion de tronco hacia
adelante y agarrados de las manos
antre las piernas, intentar elevar la
cabeza presionando asi la del
companero.

Dosificacion: Estiramos a nuestra
pareja durante 10 segundos y
despues cambiamaos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido prono un
companero le agarra por las manos
y eleva el tronco hacia atras.
Dosificacion: Elevarle
progresivamente y mantener la
posicion final durante 10 segundos.

Cambiar posiciones.
Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Misculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Dorso con dorso y
agarrados de las manos los dos con
brazos en cruz, torsiones de tronco.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.
Nivel: @
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Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales v dorsales.
Descripcion: El mismo ejercicio
amerior, pero cogidos por los codos.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Mudsculos: Pectorales v dorsales.
Descripcion: Realizar también
torsiones mas separadas y
chocando las palmas en cada una.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquiotiblales.,
Descripcion: Uno frente al otro en
flexion de tronco hacia adelante y
agarrados por las manos como
muestra el dibujo.

Dasificacion: Tratamos de mantener
la posicion de 6 a 10 segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: isquictibiales.
Descripcion: En la misma posicion
antenor elevar y descender los
brazos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECES,
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:

Hombro, columna y cadera.

Musculos: Pectorales y dorsales.

Descripcion: Dorso con dorso,

piernas semiabiertas y agarrados de !'
las manos con brazos en cruz. J
Flexion lateral del tronco los dos a la

ver.

Dosificacion: Realizar 5 repeticiones

hacla cada lado,

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Mismo ejercicio
anterior, pero desde la posicion de
sentados con piernas abiertas y
brazos en cruz. Torsion de tronco.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna v cadera.
Muasculos: Biceps braguial y
pactorales.

Descripcion: Uno frente al otro

agarrados por los hombros con

flexion de tronco hacia adelante,

presionar por los hombros hacia l
abajo.

Dosificaciéon: Realizamaos 10

presiones suaves los dos a la vez.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braquial vy
pectorales.

Descripcion: Mismo ejercicio
anterior perg nos agarramos por las
manos.

Dosificacion: Realizar 10 presiones
suaves los dos a la vez.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: Uno frente al otro
arrodillados y cogidos por los
hombros como muestra el dibujo,
intentar los dos a la vez acercar los
gluteos a los talones,

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5

veces los dos a la vez.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.

Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Mientras uno flexiona el
tronco hacia adelante, el otro lo

eleva con brazos estirados hacia

arriba.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10

veces intentando coordinar el

movimiento.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Dorso con dorso
agarrados por las manos con los
brazos estirados encima de la
cabeza, irse separando
progresivamente arqueando el
cuerpo.

Dosificacion: Irse separando
manteniendo una posicion final
durante 10 segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braquial y
peclorales.

Descripcion: Uno en cuclilias delante
del companero y sujetos por los
codos, estirar las piernas arqueando
el cuerpo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 6
veces cada uno.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Isquictibiales.
Descripcién: Uno sentado y el otro
colocado delante en flexion de
tronco hacla adelante, se cogen de
las manos y el que se encuentra
sentado estira hacia si.
Dosificacion: Realizar 10 presiones y
cambiar posiciones.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Codo,
hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Nos colocamos un
companero estirado en la espalda y
sujetandole por las manos
presionamos argueandole el cuerpo.
Dosificacion: Mantenemos la
posicidon durante 10 segundos.
Nivel: @

Ejercicios con espalderas

Articulacion que interviene:
Hombro,

Muasculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcion: Agarrado de frente a la
espaldera con brazos estirados y el
tronco en flexion. Descender
hombros.

Dosificacion: Realizar pequenos y
suaves rebotes durante 10
segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera y apoyado con una mano.
Elevar la pierna exterior flexionada
llevandola de un lado a otro.
Dosificacion: Repetir 5 veces con
cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Misculos: Adductores y gluteos.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera y apoyado con una mano.
Elevar la pierna externa lateralmente
y estirada.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 4
veces con cada pierna. Tratar de
aguantar unos segundos la pierna
estirada al final del recorrido.
Nivel: ®




98 100 gjercicios de Nlexibiidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyando las manos. Elevacion
lateral de una pierna.

Dosificacion: Lanzar cada pierna de
4 a b veces. Buscar velocidad en el
movimiento.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, agarrado a ella con un
brazo. Elevar la pierna exlerior por
delante, al mismo tiempo que &l
brazo se extiende por detras y
descenderia con extension hacia
atras y elevacion del brazo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: » @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales y
adductores,

Descripcion: En la misma posicion
que el ejercicio anterior, se eleva por
delante la pierna estirada y al
extenderla por detras se acompana
de flexion de tronco hacia adelante.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Tobillo.
Muasculos: Gemelos.

Descripcion: De frente a la
espaldera, apoyado a ella con
brazos estirados, un pie sobre el
otro. Elevacion y descenso del talan
apoyado en el suelo.

Dosificacion: Repetir con cada
pierna entre 10 y 15 veces. Tratar
que la extension del tobillo sea
completa.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Tobillo.
Muasculos: Gemelos.

Descripcion: De frente a la
espaldera, apoyado a ella con
brazos extendidos. Elevar y
descender los talones con pequenos
saltos.

Dosificacién: Realizar 10 saltos,
progresando en la altura de los
mismos.

Nivel: @

I

Articulacion que interviene: Tobillo.
Muasculos: Gemelos vy tibiales.

Descripcion: De frente a la espaldera
con las puntas de los ples apoyadas
en un peldano. Bajar y subir los J W

talanes.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCes.

Nivel: @
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Articulaciéon que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Sentado dorso a la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados. Elevar la cadera
arqueando el cuerpo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
unos segundos.
Nivel: @ ®

Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Masculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Dorso a la espaldera,
suspendido a ella con brazos
estirados y apoyados en el suelo con
una pierna flexionada. Elevar la
cadera, arqueando el cuerpo y
elevando una pierna estirada.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.
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Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: Apoyado en el suelo
con brazos estirados y pies en la
espaldera con piernas flexionadas.
Descender la cadera, elevando la
cabeza y arqueando el cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 3
veces, manteniendo unos segundos
la posicion final.

Nivel: @ ®

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Isquictibiales,
Descripcion:; De frente a la
espaldera, agarrado a ella con las
manos y apoyando una pierna
flexionada. Extender totalmente los
brazos y pierna con flexion de tronco
hacia adelante.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Masculos: Gluteos e isquiotibiales.
Descripcion: Dorso a la espaldera y
cogido a ella con brazos estirados,
elevar las piernas flexionadas.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, intentando cada vez elevarias
mas.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Hombro, cadera y rodilla.
Musculos: Biceps braquial, dorsal e
isquiotibiales.

Descripcion: De frente a la
espaldera, suspendido a ella con
brazos estirados y piernas
flexionadas. Bajar y subir el cuerpo.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces estirando bien los brazos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Dorsales, lumbares y
aluteos.

Descripcion: Suspendido en la
espaldera con brazos estirados vy
piernas flexionadas. Desplazarse de
un lado a otro como indica el dibujo.
Dosificacion: Girar 5 veces para /
cada lado. 2
Nivel: @ ®

Ejercicios con pica

Articulacion que interviene: Murneca.
Muisculos: Musculos del antebrazo.
Descripcion: Con la pica sujeta
como muestra el dibujo, flexion y
extension de muneca girando la
pica.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones del ejercicio completo.
Nivel: ®

e
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/‘

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie sujetando la
pica con brazos estirados por
encima de la cabeza. Llevar los
brazos hacia atras con pequefios
rebotes.

Dosificacion: Realizar 10 rebotes
suaves.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:

Hombro.

Musculos: Biceps braquial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pica por detras de la cabeza,
extension y flexion de los brazos.
Dosificacion: Repetlir el ejercicio
completo 10 veces,

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Triceps braquial.
Descripcion: De pie sujetando una

e T
pica por detras de la cabeza, —— -
VAUERY

extender un brazo al mismo tiempo
gue gira la pica.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 5
veces para cada lado.

Nivel:
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Articulacion que interviene: S/
Hombro. /
Musculos: Triceps braquial.
Descripcion: Con una pica, flexiony |
extension de brazos por delante del |
CUBIpo. |
Dosificacion: Realizar 10 '
repeticiones del ejercicio completo, \
Nivel: ®

i,

AN

Articulacion que interviene:
Hombro,

Musculos: Biceps y triceps braguial
Descripcion: Sujetando una pica con
los brazos abiertos, flexion y
axtension de estos delante del
Cuerpo.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones del ejercicio completo.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcidn: Sujetando una pica con
brazos estirados por encima de la
cabeza. Flexion lateral del tronco.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Mdsculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino
agarrando una pica con brazos
estirados a la altura de la cadera,
elevarlos y descenderlos por encima
de la cabeza hasta que la pica togue
al suelo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces aumentando progresivamente
la velocidad.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcién: De pie, sujetando una
pica por encima de la cabeza con
brazos estirados, descender los
brazos por detras del cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, intentando llegar a tocar los
gluteos.
Nivel: ®
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T
g

Articulacion que interviene: .
Hombro. @.
Muasculos: Biceps braquial.

Descripcion: Sujetando una pica
como muestra el dibujo, desplazarla
por delante del cuerpo hacia el otro
lado.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @ 4

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps v triceps braguial.
Descripcion: De pie con los dos
brazos estirados a un lado del
cuerpo y sujetando una pica,
descender y elevar los brazos
cambiando de lado.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
vecas hacia cada lado.

Nivel: ®

\ﬁ

Articulacién que interviene:

Hombros.

Musculos: Pectorales y dorsales.

Descripcion: De pie, sujetando una

pica detras del cuerpo con brazos

estirados, flexion lateral del tronco

acompanada con oscilaciones de la

pica.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Mdasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados encima de la cabeza y
sujetando una pica, descenderlos
por detras hasta el maximo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
repeticiones buscando la maxima
amplitud.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: Igual que &l ejercicio
anterior, pero se inicia con brazos
estirados delante del cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces buscando la maxima amplitud.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales v dorsales.
Descripcion: De rodillas, agarrando
una pica delante del cuerpo torsion
del tronco estirando el brazo del lado
que realizamos la torsion.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino,
sujetando una pica detras de la
cabeza con brazos estirados, elevar
los brazos colocandolos delante del
cuerpo.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 10 .
veces aumentando la velocidad del
movimiento.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: En parejas, dorso con
dorso y agarrando una pica por
detras, a la altura de la cadera con
brazos estirados. Flexion de una
pierna hacia adelante al mismo
tiempo que se eleva la pica.
Dosificacion: Realizar el ejercicio los « &_J
dos a la vez 5 veces con cada s
pierna.
Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De pie, sujetando una
pica por debajo de los hombros,
torsiones de tronco.

Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripeion: De rodillas sujetando
una pica por debajo de los hombros.
Torsiones de tronco.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isguictibiales.
Descripcion: Con una pica agarrada
a la altura del cuello, flexion de
tronco hacia adelante estirando
brazos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces, iIntentando tocar el suelo con
la pica.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Misculos: Adductores e
isquiotibiales.

Descripcion: Con piernas abiertas y
flexion de tronco hacia adelante,
torsiones de tronco con la pica en
los hombros.

Daosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Mureca
y codo.

Musculos: Musculos del antebrazo.
Descripcion: Agarrando una pica
delante del cuerpo con el brazo
flexionado. Rodar el brazo trazando
un circulo con |a pica.

Dosificacion: Rodar 10 veces la pica
con cada mano.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pica con un brazo encima de la
cabeza. Girar el brazo trazando un
circulo con la pica.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pica por detras de la cabeza con un
brazo estirado y el otro flexionado,
llevar la pica de un lado a otro.
Dosificacidn: Realizar el gjercicio
completo 10 repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Mdsculos: Biceps vy triceps braguial.
Descripcion: Sujetando una pica por
detras del tronco, realizar
oscilaciones a un lado v otro del
cuerpo.

Dosificacion: Realizar 10
oscilaciones hacia cada lado.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, agarrando una
pica con una mano encima de la
cabeza. Mover el brazo trazando un
8 con la pica.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 5
veces con cada mano.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombros y columna.,

Musculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: De pie sujetando una
pica, elevar y descender los brazos
con ligera flexion hacia atras del
tronco.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
veces, intentando arquear cada vez
mas el tronco.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros vy columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcién: Con la pica apoyada
sobre los hombros, fiexion lateral del
tronco.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombros y columna.
Musculos: Pectorales.

Descripcion: Con la pica apoyada
sobre los hombros, flexion del tronco
hacia atras,

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces aumentando la amplitud de
movimiento.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Dorsales, lumbares e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie, con una pica
sujeta en los hombros. Flexion de
tronco hacia adelante estirando
brazos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces.

Nivel: @

Articulaciéon que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: De pie, con una pica
apoyada en los hombros y
sujetandola con brazos flexionados,
extender los mismos por encima de
la cabeza al mismo tiempo que se
realiza una torsion del tronco.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @

Articulaciéon que interviene:
Hombros y columna.

Mudsculos: Dorsales e isquiotibiales.
Descripcion: De pie con flexion del
tronco hacia adelante y sujetando
una pica, torsion del tronco con
brazos estirados elevando la pica
como muestra el dibujo.
Dosificacion: Realizar cinco
torsiones hacia cada lado estirando
bien los brazos.

Nivel: ®
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Articulacién que interviene: /_*

Hombros y columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De pie con una pica
apoyada en el suelo detras del
cuerpo y sujetandola con brazos
estirados, elevar el pecho
flexionando el tronco.
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas flexionadas y sujetando
la pica, flexion y extension del tronco
con brazos estirados.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECes.
Nivel: @ b

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Apoyado sobre las
rodillas abiertas y sujetando una pica
con brazos flexionados detras de la
cabeza, flexiones laterales del
tronco.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombros y columna.
Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: El mismo ejercicio
anterior, pero en posicion de
cuclillas.

Dosificacion: Healizar 10 flexiones
hacia cada lado manteniendo el
equilibrio.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros v columna.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: En parejas, sentados
de espaldas uno a otro y sujetando
ios dos una pica por encima de la
cabeza, extension del tronco
arqueando el cuerpo.
Dosificacion: Extender los dos a la
vez durante 10 segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion gue interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Biceps braguial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: En parejas, de rodillas,
dorso a dorso y agarrando una pica
con brazos estirados. Desplazar la
cadera hacia adelante arqueando el
cuerpo.

Dosificacién: Extender los dos ala
vez durante 10 segundos.

Nivel: o ®
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Articulacién que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales,

Descripcion: En tendido prono
sujetando una pica con brazos
astirados. Lin companero agarra
también la pica y le eleva
flexionandole el tronco hacia atras.
Dosificacion: Mantenerle la posicion
durante 10 segundos y cambio de
posiciones.

Nivel: @ ®

Articulacién que interviene:
Hombros y columna.

Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En parejas, dorso con
dorso, agarrando una pica con
brazos estirados por encima de la
cabeza, Balanceos hacia adelante y
hacia atras montando al companero
encima de la espalda.

Dosificacion: Montar al companero 5
veces cada uno, manteniendo la
posicion final durante unos
segundos.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Hombro l

Vv cadera. e
Musculos: Pectorales e )
isquiotibiales.

Descripcion: Con la pica plantada en
el suelo y apoyado en ella con
flexion del tronco hacia adelante y
piernas estiradas. Presionar hacia
abajo los hombros.

Dosificacion: Realizar 5 rebotes
suaves.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Dorsales, lumbares e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie sujetando una
pica con brazos estirados detras de
la cabeza, flexion del tronco hacia
adelante con torsion, llevando una
mano al pie contrario.
Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: e e

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Pectorales e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie con flexidn del
tronco y sujetando una pica detras
del tronco, elevar y descender los
brazos estirados.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 10
VECES.

Nivel: ®
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Articulacion gue interviene:
Hombros y cadera.

Masculos: Dorsales lumbares y
pectorales.

Descripcion: Con una rodilla
apoyada en el suelo y sujetando una
pica con brazos estirados, flexion del
tronco hacia adelante y hacia atras. _
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5 *
veces con cada pierna. _
Hhﬂl - g

Articulacién que interviene:
Hombros y rodilla.
Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: Arrodillado con gluteos
apoyados sobre los talones y una
pica detras de la cabeza, elevar las
piernas y los brazos arqueando el
cuerpo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros y tobillo.

Musculos: Biceps braguial vy tibiales.
Descripcion: De pie, sujetando una
pica delante del cuerpo con brazos
estirados. Elevar los brazos a la
altura del pecho al mismo tiempo
gue se salta con puntas de los pies
hacia el suelo.

Dosificacion: Realizar 10 saltos.
Nivel: @

-
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Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Dorsales y pectorales.
Descripcion: Con una pica en los
hombros, torsiones de tronco hacia
la pierna contraria que se adelanta.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Sentado en flexion de
tronco hacia adelante y piernas
semiflexionadas, sujetando una pica
con brazos estirados detras de la
espalda, dejarse caer hacia atras
hasta tocar rodillas con la cabeza.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
durante unos segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Mudsculos: Pectorales y dorsales.
Descripcién: Sujetando la pica
apoyada en los hombros, flexion
lateral del tronco, al mismo tiempo
que se adelanta la cadera.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales v dorsales.
Descripcion: De pie con una pierna
adelantada y sujetando la pica por
encima de la cabeza, torsiones del
tronco sin mover la pica.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel:. e ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Misculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, con una pierna
flexionada y otra estirada, flexion
lateral del tronco con una pica
encima de la cabeza.

Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado y repetir con la otra
pierna flexionada.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales.
Descripcion: De pie, piernas
separadas, con una pica sujetandola
detras de la cabeza y ligera flexién
del tronco hacia atras, cambio de
piernas.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
durante 10 segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Apoyado en el suelo
con una rodilla y la otra pierna
estirada, flexion del tronco lateral
sujetando una pica por encima de la
cabeza.

Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado, cambiando luego la
posicion de las piernas.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Apoyado en el suelo
sobre una rodilla y sujetando una
pica que se apoya en los hombros,
torsion del tronco hacia el lado de la
pierna flexionada.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones y
cambiar de posicion.
Nivel:

Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.
Descripcion: De pie, con una pierna
adelantada y flexionada y una pica
en los hombros, flexion del tronco
hacia adelante y hacia atras
estirando la pierna.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces y cambio de piernas.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braguial, dorsales
y lumbares.

Descripcion: Con flexion del tronco f
hacia adelante y piernas estiradas,

los brazos que se encuentran detras

del cuerpo sujetando una pica se \

llevan hacia atras.
Dosificacion: Realizar 5 rebotes 5
suaves hacia atras.

Nivel: ®

:

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Misculos: Pectorales, isquiotibiales
y cuadriceps.

Descripcion: De pie, con el tronco
flexionado hacia adelante y
sujetando una pica con los brazos
estirados, elevar el tronco con
flexion hacia atras, al mismo tiempo
que se eleva una pierna flexionada
hacia atras.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Hombro
columna y cadera.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Con una pica plantada
en el suelo y sujeto a ella como
muestra el dibujo llevar hombros y
cadera hacia adelante arqueando el
Cuerpo.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectoral e isquiotibiales.
Descripcion: En parejas, sentados
dorso a dorso y sujetando los dos
una pica por encima de la cabeza,
uno flexiona el tronco hacia adelante
con el companero apoyado sobre él.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces cada uno.

Nivel @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: En parejas, sentados
dorso a dorso, con piernas abiertas
y sujetando la pica por encima de la
cabeza. Flexiones laterales del
tronco los dos a la vez.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: o @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares,
cuadriceps e isquiotibiales.
Descripcion: Con pasos amplios,
torsion del tronco a tocar con la
punta de la pica el pie contrario.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares,
cuadriceps e isquiotibiales.
Descripcion: Con la pica apoyada en
los hombros realizar grandes pasos
acompanados con torsiones de
tronco hacia la pierna adelantada.
Dosificacion: Realizar 5 torsionas
hacia cada lado.

Nivel: ®
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Ejercicios con pelota

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: En parejas, sentados
uno frente al otro, lanzarse la pelota
con brazos estirados por encima de
la cabeza.

Dosificacion: Realizar 10
lanzamientos cada uno.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Triceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En parejas, uno frente
al otro de pie, lanzarse |la pelota por
encima de la cabeza.

Dosificacion: Realizar 10
lanzamientos cada uno.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con brazos estirados encima
de la cabeza. Flexion lateral del

tronco.

Dosificacion: Realizar 8 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, con una pelota
sujeta con las dos manos encima de
ia cabeza. Descender y ascender un
brazo con la pelota.

Dosificacion: Realizar 8 repeticiones
con cada brazo.

MNivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Triceps braquial v
dorsales.

Descripcion: De pie, con una pelota
sujeta con las dos manos y brazos
estirados. Torsiones laterales del
tronco en esta posicion.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
veces hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial,
Descripcion: De pie, con una pelota,
llevarla de delante a detras del
cuerpo dibujando un circulo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCces.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Triceps braquial y

pectorales. I
Descripcion: De pie, con flexion de

tronco hacia adelante y sujetando
una pelota con brazos estirados en
ia misma vertical. Elevar los brazos.
Dosificacion: Realizar 10
elevaciones con la pelota.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota delante del cuerpo con
brazos estirados, elevarlos por
encima de la cabeza.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones.

Nivel: ®




130 1004 sjarcicios de flexibiidad

Articulacion que interviene:

Hombro. T
Muasculo: Triceps braguial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con una mano. Elevar y
descender el brazo estirado.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Masculos: Triceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino,
sujetando una pelota con brazos
estirados detras de la cabeza. Elevar
la pelota a la altura de la cabeza.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Masculo: Triceps braquial.
Descripcion: En tendido prono,
apoyando las manos sobre una
pelota. Descender el cuerpo con
brazos estirados.

Dosificacion: Realizar 4
repeticiones, manteniendo la
posicion final durante unos
segundos.

Nivel: @
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Articulacién que interviene:
Hombro.

Musculo: Biceps braguial.
Descripcion: De rodillas, sujetando
una pelota con brazos estirados
detras del cuerpo. Intentar elevar la
pelota lo mas posible
Dosificacion: Realizar 5
repeticiones el ejercicio.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro.
Musculo: Biceps braguial,

Descripcién: De pie, pasar la pelota <

de delante a atras.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 8
veces.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De pie, con los brazos
estirados al frente y la pelota sobre
una mano. Torsion lateral del tronco
hacia ese lado.

Dosificacion: Realizar 8 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: »
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con una mano al lado del
cuerpo. Elevar y descender el brazo.
Dosificacion: Realizar &l gjercicio 10
VeCces con cada brazo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro,

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con las dos manos, dibujar
circulos llevandola de arriba abajo
con brazos estirados.

Dosificacion: Realizar el gjercicio 10
veces en cada sentido.

Nivel: @

Articulacion que interviene:

Hombro.

Mdsculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Sentados, con piernas
estiradas vy juntas, realizar una
torsion lateral del tronco dejando la
pelota en el suelo por detras v
realizar otra torsion hacia el otro lado
recogiendo la pelota.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
completo 10 repeticiones.

Nivel: @
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Articulacion gue interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: Sentados con piernas
estiradas y juntas, rodar la pelota al
lado del cuerpo con una mano hasta
alargar completamente el brazo y
atraerla luego hacia nosotros.
Dasificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.
Nivel: @

Hombro.

Muisculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, sujetando una
pelota por detras del cuerpo,
lanzarla por encima de la cabeza
hacia adelante, para recogeria.
Dosificacion: Intentar realizarlo 5
VECES Sin que caiga la pelota al
suelo.

Nivel: s ®

Articulacion que interviene: O
f,.r"'

Articulacion que interviene:
Hombro. ,.,-r"'f
Musculos: Biceps braqguial y

pectorales.

Descripcion: El mismo ejercicio

anterior, pero colocados en cuclillas.

Dosificacion: Intentar realizarlo 5

veces sin que caiga la pelota al

suelo.

Nivel: @ @

O
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Articulacion que interviene: Codo.
Muasculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota delante del cuerpo con
brazos estirados, flexion del
antebrazo elevando la pelota a la
altura del pecho.

Dasificacion: Repetir el gjercicio
completo 10 veces.

Nivel:

Articulacion que interviene:
Columna.

Masculos: Pectorales,

Descripcion: En tendido prono,
sujetando una pelota con brazos
estirados, elevar el tronco y brazos,
al mismo tiempo que se abren las
piernas.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repaticiones.,

MNivel @

Articulacion que interviene:
Columna.

Muasculos: Abdominales.
Descripcion: En tendido supino,
pasar la pelota por debajo v por
encima de las caderas.
Dosificacion: Intentar repetir el
ejercicio 6 veces lo mas
rapidamente posible.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentados, con la pelota
sujeta entre los pies, elevarios
lanzando la pelota hacia las manos.
Dosificacién: Intentar realizar 6
veces sin que se escape la pelota.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Adductores e
isquioctibiales.

Descripcién: Con piernas abiertas y
flexion del tronco hacia adelante,
dibujar un 8 rodando la pelota por el
suelo.

Dosificacion: Realizarlo 8 veces sin

que se escape la pelota.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores e
isguiotibiales.

Descripcion: De pie, con piernas
abiertas, sujetando una pelota por
encima de la cabeza, realizar
circundicciones del tronco.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces para cada lado.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: De pie, con una pelota
sujeta con las manos delante del
cuerpo. Flexion de tronco hacia
adelante pasando la pelota entre las
piernas.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones intentando cada vez
llevar la pelota mas hacia atras.
MNivel: @

Articulacién que interviene: Cadera.
Muisculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En flexidn de tronco
hacia adelante con piernas
estiradas, rodar la pelota de delante
a atras dibujando un circulo en el
suelo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces en cada sentido.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.

Musculos: Isguiotibiales y
adductores.

Descripcion: El mismo ejercicio
anterior pero con las piernas
abiertas.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces en cada sentido,

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.

Misculos: |squictibiales.
Descripcion: En flexion de tronco
hacia adelante con piernas
semiabiertas. Rodar la pelota de un
lado a otro.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces para cada lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Mudsculos: Isquiotibiales.
Descripcidon: Sentado con piernas
juntas vy estiradas, rodar la pelota de
delante a atras dibujando un circulo.
Daosificacion: Realizar el ejercicio 5

veces en cada sentido.

Nivel: ®
Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales y

abductores.

Descripcion: El mismo ejercicio

anterior pero sentado con piernas

abiertas.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5

veces para cada lado.

Nivel: ® /“
Articulacion que interviene: Cadera. l

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En flexion del tronco
hacia adelante, elevarse al mismo
tiempo que lanzamos la pelota hacia
arriba y la recogemos de pie.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces intentando gue no caiga la
pelota.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie sujetando una
pelota por encima de la cabeza.
Flexion del tronco hacia adelante.
Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Igual que el ejercicio
anterior pero intentamaos llevar la
pelota lo mas lejos posible antre las
piernas.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps e
Isguictibiales.

Descripcion: Con las piernas
abiertas y las manos encima de la
pelota, intentar hacer el spagat.
Dosificacion: Cuando llegamos a
spagat mantener la posicion 10
segundos. Lo mismo cambiando de
piernas,
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores,

Descripcion: En spagal frontal pasar
ia pelota entre |las piernas.
Dosificacién: Pasar la pelota 3 veces
por entre cada pierna.

Nivel:

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: En flexion de tronco
hacia adelante lanzar la pelota por "
detras hacia arriba e ir a buscarla
elevandose.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces intentando que la pelota no
caiga al suelo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera. l

=
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Articulacion que interviene: Cadera. O
Musculos: Isquiotibiales.

Descripcion: lgual que el ejercicio
anterior, pero debemos recogeria

por delante del cuerpo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5

veces intentando que la pelota no

caiga al suelo.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: En tendido supino,
elevar el tronco para pasar la pelota
por detras de una mano a otra.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 6
repeticiones intentanto que el tronco
no toque el suelo.
Nivel: @

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas abiertas, rodar la pelota
de una mano a ofra.
Dosificacion: Healizar 10
repeticiones para cada lado.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera
Musculos: Isquiotibiales.

Descripcion: De pie sujetando la
pelota delante del cuerpo con
brazos estirados, elevar una pierna
intentando tocarla.

Dosificacion: Repetir 10 veces con
cada pierna, alternativamente.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En flexidn del tronco
hacia adelante, con piernas juntas y
estiradas pasar la pelota de delante
a atras dibujando un circulo.
Dosificacion: Realizar 5 vueltas para
cada sentido.

Nivel: @

N
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores. _
Descripcion: De pie, elevar una
pierna estirada |lateralmente
pasando la pelota por debajo.
Dosificacion: Realizar 5 repeticiones
con cada pierna alternativamente.
Nivel: @

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, con la pelota
suieta encima de la cabeza, flexion
del tronco hacia adelante dejando la
peiola en el suelo y volver a
levantarse.

Dosificacion: Realizar el ejercicio N
completo 10 repeticiones.

[
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentado con piernas
juntas y estiradas, flexion del tronco
hacia adelante intentando tocar los

pies con la pelota. i
Dosificacion: Realizar 10 flexiones

hacia adelante intentando cada vez
llegar mas lejos,
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores e
Isquictibiales.
Descripcion: Sentado, con piernas
abiertas, rodar la pelota hacia
adelante y otra vez hacia nosotros,
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
Veces.
Nivel: @
' e
[
Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales,
Descripcion: De pie brazos en cruz

con pelota sobre una mano, elevar
una pierna para pasar la pelota entre
ella.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 5 veces con cada piermna
alternativamente.

Nivel: ® i
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Articulacion gque interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentado, elevar una
pierna para pasar la pelota por
debajo de esta.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
vecas con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion gue interviene: Cadera.
Muasculos: Isquictibiales.
Descripcion: De pie sujetando una
pelota detras del cuerpo. Flexion del
tronco hacia adelante acompafada
de los brazos.

Dosificacion: Realizar el gjercicio 10
repeticiones.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Isquictibiales.
Descripcion: En parejas, uno frente
al otro, flexion del tronco hacia
adelante para rodar la pelota hasta
el companero.

Dosificacion: Realizar 10
lanzamientos cada uno.

Nivel: @
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D

Articulacién que interviene: Cadera. O
Musculos: |squiotibiales.
Descripcion: En parejas, uno de
espaldas al otro. Este flexiona el
tronco hacia adelante y lanza la
pelota al otro por entre las piernas,
Dosificacion: Primero lanza uno fa
pelota en flexion 10 veces y luego el
otro.

Nivel: o @

Articulacion que interviene: Hombro
y codo.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie sujetando la
pelota por encima de la cabeza.
Flexion y extension de los brazos por
detras.

Dosificacion: Realizar el gjercicio 10
repeticiones.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y codo.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: De pie con la pelota
sujeta delante del cuerpo. Flexion y
extension de los brazos.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @
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%
Articulacion que interviene: Hombro
y codo.
Musculos: Biceps v triceps braguial.
Descripcion: De pie, sujetando una Il

pelota con la mano encima de la
cabeza, flexion y extension del
brazo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Hombro
y codo.

Masculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: De pie, pasar la pelota
de delante a atras a la altura de la
cabeza.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces en cada sentido.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Dorsales v pectorales.
Descripcion: En parejas, dorso con
dorso, torsion del tronco cada uno
hacia un lado pasandose la pelota.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
veces para cada lado.

Nivel: ®»
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Dorsales y pectorales,
Descripcion: lgual que el gjercicio
anterior pero se colocan mas
separados uno de otro.
Dosificacion: Lanzar |la pelota 10
veces para cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Dorsales y pectorales.
Descripcion: lgual que los ejercicios
anteriores pero nos pasamos la
pelota con brazos estirados a la
altura de la cabeza.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces para cada lado.

Nivel: ®
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Articulacién que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales.

Descripcion: En parejas, los dos en
tendido prono, uno frente al otro,
pasarse la pelota rodando, elevando
el tronco.

Dosificacion: Lanzar cada uno 10
veces la pelota al otro.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales.

Descripcion: En tendido prono elevar
y descender la pelota con los
brazos.

Dosificacidn: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Pectorales.

Descripcidn: En tendido prono,
colocando una pelota a la altura de
la cabeza, elevar brazos pasandolos
de un lado a otro por encima de la
pelota.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces para cada lado.
Nivel: ® "
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: De rodillas con la
pelota detras del cuerpo, tirar la
cabeza hacia atras lo mas posible,
arqueando el cuerpo.

Dosificacion: Ir descendiendo la
cabeza, poco a poco manteniendo
una posicion durante 20 segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Triceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, flexion del
tronco hacia atras, sujetando la
pelota con brazos estirados.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECEeS.

Nivel: ®

Articulacién que interviene: Hombro
y columna.

Mudsculos: Triceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De rodillas con el
tronco hacia adelante, rodar la
pelota hasta quedarse totalmente
estirado.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECEeS.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales. O ™
Descripcion: En parejas, los dos en

tendido prono, uno frente al otro v
separados, lanzarse la pelota
elevando el tronco.

Dosificacion: Lanzar cada uno 10
veces,
Nivel: o ®

Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcion: En parejas uno frente a
otro y los dos en flexibn de tronco
hacia adelante sujetando la pelota.
Elevar los brazos.
Dosificacion: Realizar 10
repeticiones.

Nivel: ®

Q—

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcion: En flexion de tronco
hacia adelante y los brazos estirados
sujetando una pelota en la misma
vertical. Descenderios y elevarlos.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: En tendido supino con
los brazos en cruz sujetando la
pelota con una mano, sentarse y
pasarse la pelota de una mano a la
otra.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
completo 10 repeticiones.

Nivel: ®

e A

Articulacion que interviene:
Columna y cadera,

Muasculos: Dorsales, lumbares y
gluteos.

Descripcidn: En tendido supino con
la pelota sujeta detras de la cabeza
Elevar las piernas hacia atras
intentando tocar la pelota.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: ®

i g M s A e R R AP

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono
sujetando |la pelota delante del
cuerpo. Elevar las piernas.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con las manos, flexion del
tronco hacia adelante y hacia atras.
Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces intentando tocar
los pies con la pelota tanto por
delante como por detras.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De rodillas con las

manos encima de la pelota, flexionar
el tronco hasta llegar a tocar el suelo
con los hombros.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
vVeces. _

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla,

Musculos: Cuadriceps.
Descripcion: De pie, sujetando una
pelota con los brazos estirados
delante del cuerpo. Descender y
ascender en cuclillas.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
veces intentando mantener el
equilibrio.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Isguiotibiales y
abductores.

Descripcion: En posicion de valla
con una pelota en las manos, flexion
del tronco hacia adelante y hacia
atras.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 8
veces con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rogilla.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En tendido supino con
la pelota entre los pies y piernas
flexionadas, llevar las piernas de un
lado a otro.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
veces hacia cada lado intentando

que no se escape la pelota. /\

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales y
abductores.

Descripcion: Sentado con piernas
cruzadas y brazos estirados encima
de la cabeza sujetando una pelota,
flexion del tronco hacia adelante
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces intentando llevar siempre la
espalda recta.

Nivel: &

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Abductores.

Descripcion: Con piernas abiertas,
una flexionada y la otra estirada,
cambiar la posicion al mismo tiempo
que rodamos la pelota por el sualo
de una mano a la otra.

Dosificacion: Realizamos el gjercicio
b veces hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Abductores e
isquiotibiales.

Descripcion: En posicion de paso de
vallas, con una pelota en las manos,

pequenos rebotes hacia adelante.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores e
Isquictiblales.

Descripcién: En la misma posicion
anterior, flexion del tronco hacia
adelante y torsion hacia atras.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla

Muasculos: Gluteos e isquiotibiaies.
Descripcion: En tendido supino con
la pelota entre los pies y plernas
flexionadas, acercar las rodillas al
pecho.

Dosificacion: Realizar 10 rebotes
SUAVES

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales y pectorales.
Descripcion: En parejas, dorso a
dorso y sentados los dos con
piernas cruzadas, pasarse la pelota
con torsion de tronco.

Dosificacion: Realizar 5 pases cada
uno hacia diferente lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braquial,
pectorales y adductores.
Descripcion: Apoyado en el suelo
sobre una rodilla y la otra pierna al
lado estirada, flexion del tronco
lateral hacia la pierna flexionada
aguantando una pelota con las
manaos.,

Dosificacién: Realizar 5 flexiones y
cambiar la posicion,
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono con la
pelota delante de la cabeza, elevar al
mismo tiempo los brazos con la
pelota y las piernas.
Dosificacion: Elevarse 5 veces,
aumentando progresivamente la
amplitud del movmiento.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales e
isquiotibiales.

Descripcion: En parejas de espaldas
uno a otro y separados, uno de ellos
realiza con la pelota una flexion de
tronco hacia adelante y luego hacia
atras al mismo tiempo que lanza la
pelota al companero que la recoge
con torsion de tronco.

Dosificacion: Realizar 10
lanzamientos cada uno y cambiar
posiciones.

Nivel: # ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera,
Musculos: Biceps braquial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: En parejas dorso con
dorso, pasarse la pelota por entre las
piernas en flexion de tronco hacia
adelante y elevar el tronco y
pasarsela por encima de la cabeza
arqueando el cuerpo.

Dosificacion: Pasarse la pelota 5
veces por abajo y 6 por arriba cada
uno.
Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono con la
pelota sujeta con las manos en la
espalda, elevar una pierna para
tocar con el pie la pelota.
Dosificacion: Realizar 5 intentos con
cada pierna.

Nivel: @ ®
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Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono
sujetando la pelota con los brazos
estirados, flexionar el tronco hacia
atras y elevar las piernas

flexionadas, para dejar la pelota

entre los pies. (
Dosificacion: Realizar el ejercicio & {0 e
veces. e S 5
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Ejercicios de flexibilidad de mantenimiento y 32 edad

La gimnasia de mantenimiento va dirigida especialmente a aquellas
personas que acusan el sedentarismo y la falta de practica deportiva, y
en ella buscan una forma fisica que les ayude a soportar mejor las
tareas diarias liberandolas asi del estrés, mejorando su estado de
salud, v permite asimismo a aquellas personas de edad avanzada,
retrasar en la medida de lo posible el deterioro fisico y motor.

Los ejercicios desarrollados de relajacion intentan recoger la filoso-
fia del yoga oriental, a modo de simil, con las “asanas” o posturas
yoguicas, procurando, a traves de este estado, el dominio fisico vy
mental de nuestro cuerpo, objetivo algo dificil para nuestra cultura
occidental, aunque no del todo imposible.

Ejercicios de flexibilidad de mantenimiento y de 32 edad
Ejercicios individuales

Articulacién que interviene: Cuello,
Misculos: Cervicales.

Descripcion: Torsiones de la cabeza.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @




162 1004 sjercicios de fexibilidad

Articulacion que interviene: Cuello.
Musculos: Cervicales.

Descripcion: Circundicciones de
cabeza,

Daosificacion: Realizar 4
circundicciones hacia cada lado con
movimientos bien amplios.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Cusllo.
Mudsculos: Cervicales.

Descripcion: Flexion de |la cabeza
hacia adelante presionando con las
manos.

Dosificacion: Realizamos 5
presiones suaves,

Nivel: @

Articulacién que interviene: Cusallo.
Musculos: Cervicales.

Descripcion: Flexion lateral de la
cabeza.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Mdsculos: Biceps v triceps braguial.
Descripcion: De pie, con brazos
estirados delante del cuerpo, elevar
ung para cada lado

Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces.

MNivel: ®

Articulacion que interviene:

Hombro.
Muasculo: Triceps braquial. / \
Descripcion: De pie, brazos

estirados en cruz, elevarlos y
cruzarlos por encima de la cabeza.
Dosificacion: Realizar 10 ST T
repeticiones.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, brazos
estirados en cruz, descenderlos por
delante del cuerpo, hasta cruzarlos.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
Veges,

Nivel: @




164 1M sfercicios de flexibiidad

Articulacién que interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, con brazos
cruzados delante del cuerpo,
intentar elevarlos al maximo.
Dosificacion: Realizar 5 rebotes
suaves,

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, brazos
estirados en cruz descender un
brazo y elevarlo hasta la altura del
otro.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: @

e

H

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Pectorales y biceps
braquial.

Descripcion: De pie, cruzar brazos
por delante del cuerpo y extenderlos
hacia atras.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
veces ampliando progresivamente el
movimiento.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:

Hombro. =
Muasculos: Biceps vy triceps braguial.

Descripcion: De pie, con brazos

estirados al lado del cuerpo, elevar

uno hacia adelante al mismo tiempo,

que se eleva el otro hacia atras.

Dosificacion: Realizar el ejercicio

completo 10 veces.

Nivel: @

Articulacion que interviene:

Hombro.

Misculos: Pectorales. -
Descripcion: De pie, con brazos

estirados hacia atras a la altura de

los hombros, mantener la posicion, J
Dosificacion: Ir abriendo

suavemente los brazos hasta

mantener la posicion final durante 10

segundos.

Nivel: »

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculo: Biceps braquial,
Descripcion: De ple, con una plerna
adelante y flexionada, la otra atras
gstirada, elevar un brazo por el lado
estirado.

Dosificacion: Mantener esta
posicion 10 segundos con cada
brazo.

Nivel: ®
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Articulacién que interviene:

Hombros.

Musculos: Pectorales y biceps

braquial.

Descripcion: De pie en flexion de 4
tronco hacia adelante y brazos

estirados en cruz, descenderlos.
Dosificacidn: Realizar el movimiento
completo 10 repeticiones.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Dorsales vy biceps
braquial.

Descripcion: De pie, brazos
estirados al lado del cuerpo,
elevacion de los dos por encima de
la cabeza.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECES.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Dorsales vy triceps
braquial.

Descripcidn: lgual que el ejercicio
anterior, pero los brazos se cruzan
encima de la cabeza.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECES.

Nivel: @
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Articulacién que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braquial.
Descripcion: De pie elevar un brazo
lateralmente y el otro se sujeta en la
cintura.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 10 segundos y
cambiar de brazo.

Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial vy
dorsales.

Descripcion: De pie con brazos
estirados delante del cuerpo,
rotaciones de los dos describiendo
un circulo.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Hombros.

Muasculos: Pectorales y dorsales,
Descripcion: De pie, brazos
estirados delante del cuerpo,
llevarlos hacia atras hasta que se
toguen las palmas de las manos,
Dasificacibn: Realizar 10 palmadas.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales v dorsales.
Descripcion: De pie, con brazos
extendidos detras del tronco,
rotaciones del hombro.
Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
completas de adelante a atras.
Nivel: @ *

=
-

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Triceps braguial.
Descripcion: De pie, con brazos
astirados delante del tronco,
oscilarlos de adelante a atras.
Dosificacion: Realizar diez
oscilaciones completas.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Fectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados, flexion y extension de
ellos delante del cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCces.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Mudsculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, manos
apoyadas a la altura de la cintura,
elevar y descender los hombros.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Misculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino, una
pierna flexionada, estirar el brazo por
encima de la cabeza.
Dosificacion: Realizar pequefas

presiones con cada brazo.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino con
piernas flexionadas, las manos
entrelazadas detras de |la cabeza,
estirar los brazos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces manteniendo la posicion final

durante unos segundos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Muasculos: Biceps y iriceps braquial.

Descripcion: De pie, realizar J
oscilaciones de un brazo estirado de
adelante a atras.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10 '
veces con cada brazo.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
pegados al cuerpo elevarlos por
delante y por detras.

Daosificacion: Repetir el ejercicio 10
vaces aumentando la velocidad del
movimiento.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales v biceps
braquial.

Descripcion: De pie, brazos
estirados detras del cuerpo,
rotaciones de ellos hacia atras.
Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
los mas amplias posible.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Arrodillado, torsiones
de tronco con brazos an cruz
estirados.

Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Dedos
de la mano.

Musculos: Musculos de la mano.
Descripcion: Girar cada uno de los
dedos con la otra mano.
Dosificacion: Realizar 3 © 4 giros con
cada dedo.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Dedos

de la mano. |
Musculos: Musculos de la mano.

Descripcion: Apretar cada uno de

los dedos hacia la palma con la otra |
mano. —"
Dosificacion: Realizar 36 4

presiones con cada dedo. .>

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Dedos
de la mano.

Musculos: Musculos de la mano.
Descripcion: Presionar con todos los
dedos hacia la palma con la otra
mano.

Dosificacion: Realizar 5 presiones
con cada mano.

Nivel: ®

Articulacion gue interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales.
Descripcion: En tendido prono con
flexion de tronco hacia atras y
apoyandose en el suelo con los L -
brazos estirados. '
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: s ®

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales.
Descripcion: En tendido prono con
ligera extension del tronco y
apoyandose sobre los codos.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Arrodillado, apoyando
las manos en el suelo, con brazos
estirados, arquear |la espalda
mirando hacia el suelo.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: @

s

Articulacion que interviene:
Columna.

Muasculos: Pectorales,

Descripcion: En tendido prono con la
cabeza elevada y apoyado sobre los
codos con las manos en la cara.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna.

Misculos: Pectorales.,
Descripcion: En tendido supino con

brazos estirados detras de la -
cabeza, elevar y descender &l
tronco.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones controlando la
respiracion,

Nivel: ®
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Articulacién que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: En tendido supino con
piernas flexionadas y apoyado sobre
los codos y la cabeza, extender el
tronco elevando el pecho.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 10 segundos.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna.

Mdasculos: Dorsales.

Descripcion: De pie, flexion lateral
del tronco.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado ampliando
progresivamente el movimiento.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna.

Muisculos: Dorsales y pectorales.
Descripcion: De pie, dorso a una
pared, torsion del tronco yendo a
tocar |la pared con las manos.
Dasificacién: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado manteniendo la
posicion final.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: De pie, flexion del
tronco hacia atras.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones
manteniendo la posicion final unos
segundos.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De rodillas apoyandose
en el suelo con los codos, arquear la
espalda.

Dosificacion: Mantener la posicion
del dibujo durante 10 segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: En tendido supino con
brazos en cruz, llevar una pierna
estirada a tocar la mano contraria.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada pierna.
Nivel: ®
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Articulacién que interviene: Cadera.
Mudsculos: Adductores e
isquictibiales.

Descripcion: De pie, piernas abiertas
y estiradas con flexion de tronco
hacia adelante y brazos estirados en
la espalda.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Abductores.
Descripcion: En tendido supino,
apoyado sobre los codos, abrir las
piernas lo mas posible.
Dosificacion: Abrnirlas
progresivamente y mantener la
posicion final durante 10 segundos.
Nivel: @
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Mausculos: Isquiotibiales,
Descripcion: De pie, piernas abiertas
y estiradas, flexion de tronco hacia la
piarna adelantada.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos y cambiar de
pierna.

Nivel: @

Articulacion gue interviene: Cadera. l

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores,

Descripcion: Tumbado lateralmente
en el suelo, elevar una pierna
astirada al maximao.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCces con cada pierna.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Dorsales v lumbares.
Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas y brazos cruzados
detras de la cabeza, flexion del
tronco hacia adelante estirando
brazos.

Dosificacién: Realizar 10 flexionas,
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Tumbado en el suelo
lateralmente, rotacion de una pierna
flexionada.

Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
con cada pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Abductores,

Descripcion: En tendido supino con
piernas estiradas y elevadas,
abrirlas y cruzarlas. /
Dosificacion: Realizar el ejercicio
completo 10 repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono,
apoyandose sobre los codos, elevar
alternativamente las piernas.
Dosificacion: Elevar 10 veces cada
pierna. /"’
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, con piernas
estiradas, manos cruzadas en la
espalda y flexion del tronco hacia
adelante, intentar acercar el pecho a
las rodillas.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos sin
fiexionar piernas.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Gluteos,

Descripcion: Sentado en el suelo
con plernas flexionadas, flexion
lateral de las dos piernas.
Dosificacion: Realizar 10 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion gue interviene: Cadera.
Musculos: [squictibiales,
Descripcioin: De pie, una pierna
estirada y la otra semifiexionada,
flexion del tronco hacia adelante,
con manos ¢ruzadas en la espalda.
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos y cambiar
de pierna flexionada.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Abdominales y lumbares
Descripcion: Ue pie, adelantar y
retroceder la cadera.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
Veres.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Miusculos: Adductores.

Descripcidon: En tendido suping con
piernas elevadas, intentar abrirlas lo
mas posible.

Dosificacion: Abrirlas
progresivamente y mantener la
posicion final 10 segundos.

Nivel: ®
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Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: En tendido supino, una
pierna estirada en contacto con el
suelo. Agarramos la otra con la
mano del mismo lado v la abrimos
estirada hacia el lado.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos y cambiar de
plerna.

Nivel: e ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Miusculos: Adductores.

Descripcion: Sentado con piernas
abiertas v estiradas, flexion del
tronco hacia adelante con las manos
entrelazadas en |la espalda.
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 10 segundos sin

flexionar piernas.
Nive: e o0 ® H_

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcidn: Sentado en el suelo
con piernas o mas abiertas posible.
Dosificacion: Ir abriendo piernas
hasta el maximo y mantener la

posicion 10 segundos. ——
Nive. s oo e®
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Articulaciéon que interviene: Rodillas.
Mudsculo: Cuadriceps.

Descripcion: De rodillas, gluteos
sobre los talones, tirar &l cuerpo
hacia atras apoyandose sobre los
codos.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos sin elevar las
rodillas. T
Nivel: @ ® L
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Articulacion que interviene: Rodillas.
Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: En la misma posicion,
pero con la espalda en contacto con
el suelo.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 10 segundos sin elevar las
rodillas.

Nive: s e @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Muasculos: Tibiales.

Descripcion: Flexion lateral de los
pies.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones a
cada lado con los dos pies a la vez.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Tibiales.

Descripcion: Rotacion interna y
externa de los pies.

Dosificacion: Realizar 5 rotaciones
hacia cada lado.

Nivel: @

183

Articulacion que interviene: Tobillo,
Musculo: Triceps sural.
Descripcion: Apoyado en el suelo
con el talon y metatarso, elevar los
dedos del pie.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones con cada pie.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Tobillo.
Musculos: Isquictibiales y gemelos.

Descripcion: Flexion de tronco hacia

adelante con piernas estiradas,
metiendo las manos debajo de los
pies v levantandolos.
Dosificacion: Realizar 10
elevaciones con cada pie.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Tobillo
Musculos: Musculos tibiales.
Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas flexionadas, flexion y
extension del pie.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Tobillo.

Mudsculos: Misculos tibiales y

triceps sural. et i
Descripcion: En tendido supino con 4

una pierna flexionada y la otra

apoyada sobre ésta, rotaciones del

pie,

Dosificacion: Realizar 5 rotaciones

completas con cada pie.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Dedos
del pie.

Musculos: Musculos del pie.
Descripcion: Con una mano
sujetando el dedo menique del pie,
flexion lateral de los demas dedos.
Dosificacion: Mantener la flexion de
cada dedo durante 10 segundos.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Dedos
del pie.

Musculos: Musculos del pie.
Descripcion: Con la mano realizar
rotaciones de cada dedo del pe.
Dosificacion: Realizar 5 rotaciones
con cada dedo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Dedos
del pie.

Musculos: Musculos del pie.
Descripcion: Con una mano
sujetando el tobilio, extension de

cada uno de los dedos de pie con la

ofra mano.
Dosificacion: Mantener la extension

unos segundos con cada dedo.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Dedos
del pie.

Muisculos: Musculos del pie.
Descripcion: Con una mano en el
talon, flexion de cada dedo del pie
con la otra mano.

Dosificacion: Mantener la flexion 10
sequndos con cada dedo.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Dedos
del pie.

Muasculos: Musculos del pie.
Descripcion: Con una mano
sujetando el tobillo, estirar los dedos
del pie con la otra mano,
Dosificacion: Mantener &l
estiramiento de cada dedo unos 10
segundos.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Mufieca
y hombro.

Musculos: Musculos del antebrazo v
biceps braquial.

Descripcion: De pie, brazos
estirados encima de la cabeza y
manos entrelazadas, extender los
brazos hacia arriba.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones manteniendo la
posicion final unos segundos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Mufeca
y hombro,

Muasculos: Biceps braquial y
pactorales.

Descripcion: Sentados en el suelo
con brazos estirados hacia atras y
apoyando el dorso de las manos.
Dosificacion: Mantener la posicion
20 segundos.

Mivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Codo v

hombros.

Muasculo: Triceps braguial.
Descripcion: De pie, flexion y
extension del antebrazo, con brazos
en Gruz.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECes.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo vy
hombros.

Musculos: Dorsales y biceps
braquial.

Descripcion: De pie, con una pierna
adelantada y brazo contrano
estirado al frente, flexionar y
extender los brazos
simultaneamente coordinandolo con
el adelanto de la pierna contraria.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Muisculos: Triceps braquial y
dorsales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados al lado del cuerpo, elevar
los dos flexionados a la altura de la
cabeza.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
Veces.

Nivel: @
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Articulacién que interviene: Codo v
hombro.

Mudsculos: Pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
flexionados al lado del tronco. tirar
de ellos hacia atras.

Dosificacion: Realizar 10 rebotes.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Codo y /\

hombro

Musculos: Biceps braquial y

pectorales. [

Descripcion: De pie, con brazos \

flexionados y manos apoyadas en |\,

los hombros, extender brazos vy

descenderlos por detras de la

cadera,

Dosificacion: Realizar el ejercicio

completo 10 repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo vy
hombro.

Misculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, con una mano
apovada en la cintura, flexion lateral
del brazo.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
con cada brazo.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Musculo: Biceps braguial.
Descripecion: De pie, agarrando con
una mano el codo del otro brazo por
encima de la cabeza.

Dosificacion: Realizar 10 presiones
suaves con cada brazo.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculos: Pactorales y dorsales.
Descripcion: De pie, elevar un brazo
flexionado por encima de la cabezay
descender al otro por detras de la
cintura.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculos: Pectorales y dorsales,
Descripcion: De pie, con brazos
astirados en cruz flexionarios por
deflante del cuerpo, intentando tocar
la espalda con las manos.
Dosificacion: Realizar el gjercicio 10
veces aumentando la amplitud del
mavirmiento.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Muasculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, con brazos
flexionados detras del cuerpo. Con
una mano presionar por el codo del
otro brazo hacia el interior.
Dosificacion: Realizar pequenas
presiones manteniendo la posicion
unos segundos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculo: Biceps braguial.
Descripcion: Los dos brazos por
encima de la cabeza flexionados.
Con una mano presionar hacia el
interior el otro brazo.
Dosificacion: Realizar pequefias
presiones con cada brazo
manteniendo la posicion durante
unos segundos.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Codo y
hombro.

Musculo: Triceps braquial.
Descripcion: De pie, con un brazo
flexionado por encima de la cabeza,
presionar con la otra mano por &l
codo hacia el interior.

Dosificacion: Realizar pequenas
presiones con cada brazo,
manteniendo la posicion durante
unos segundos.

Nivel: @
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Articulacidon que interviene: Codo vy
hombro.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De pie, agarrados de
las manos por detras del tronco,
estirar de un brazo hacia arriba.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada brazo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculos: Triceps braquial y
dorsales.

Descripcion: De pie, agarrados de
las manos por encima de la cabeza
estirar de un brazo.

Dosificacion: Realizar 10
estiramientos con cada brazo.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo v
hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: Un brazo flexionado
por encima de la cabeza y el otro
tambien flexionado por debajo,
cruzar las manos por la espalda.
Dosificacién: Mantener el agarre 10
segundos y cambiar la posicion de
los brazos.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Hombiro
y columna.

Mosculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, con brazos en
cruz, torsiones de tronco.
Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion gue interviene: Hombro
¥ Columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, torsion de
tronco con un brazo extendido y otro
flexionado.

Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De pie, flexion lateral
del tronco acompanada del brazo
contrario estirado y el otro apoyado
sobre su misma roditla.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado manteniendo la
posicion final unos segundos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcién: E| mismo ejercicio
anterior pero con los dos brazos
estirados encima de la cabeza.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado manteniendo la
posicion final unos segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados encima de la cabeza y
manos entrelazadas, flexion lateral
del tronco.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Hombro
y columna,

Musculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcién: De rodillas, un brazo
estirado apoyado en el suelo, El otro
se eleva estirado con torsion del
tronco hacia ese ladg,

Dosificacién: Repetir el gjercicio 10
veces hacia cada lado.

Nivel: ®
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y columna.

Mudsculos: Dorsales v lumbares.
Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas. Torsion del tronco

Articulacion que interviene: Hombro g

apoyando manos en el suelo al lado \

de la torsion,

Dosificacién: Realizar 10 torsiones / \\
hacia cada lado bien amplias.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro

y columna.

Musculos: Pectorales v dorsales.

Descripcidn: Sentado en el suelo,

torsion del tronco con brazos

estirados, hacia un lado y otro.

Dosificacién: Realizar 10 torsiones b"
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Masculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De rodillas con flexion
del tronco hacia adelante y brazos
estirados al frente, abrirlos
lateralmente.

Dosificacion: Repetir el ejericicio 10

veces, aumentando ‘,,--""

progresivamente la amplitud del

movimiento.
Nivel: @
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F
Articulacion que interviene: Hombro

y cadera.

Muasculos: Pectorales e

isquictibiales.

Descripcion: De pie, con piernas
abiertas, flexion del tronco hacia
adelante tocando el pie con el brazo
contrario. En la extension, flexion
lateral del tronco.

Dasificacion: Repetir el ejercicio 5
veces sobre cada pierna.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: Arrodillado, flexion
lateral del tronco como muestra el
dibujo.

Dosificacion: Realizar diez flexiones
hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Hombro
Vv cadera.

Muasculo: Cuadriceps.

Descripcidn: En tendido prono,
apoyado en el suelo con brazos
estirados y uno de los pies, realizar
rotaciones de la otra pierna estirada.
Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
con cada pierna.

Nivel: ®




196 1004 gfercicios de flexibilidad

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: Con flexion de tronco
hacia adelante, brazos estirados en
la misma vertical y apoyados en &l
suelo. Una pierna estirada v la otra
sobre esta haciendo presion.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
pierna.

Nivel. s o ®

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: El cuerpo flexionado,
piernas estiradas y brazos en la
misma vertical del tronco con manos
apoyadas en el suelo.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos,

Nivel: oo @

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales e isquictibiales.
Descripcion: En la misma posicion
anterior se eleva una pierna estirada
por detras.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
pierna.

Nive: ss o ®
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Articulacién que interviene: Hombro
y tobillo.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos
estirados detras del cuerpo,
elevarlos hacia adelante al mismo
tiempo que elevamos y
descendemos los pies.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
VECEeS.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera. -
Mdasculos: Lumbares y abdominales.

Descripcion: De rodillas, con brazos N
estirados en cruz, circundicciones

de la cadera.

Dosificacion: Realizar 10

circundicciones hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: Sentado con piernas
cruzadas y brazos detras de |a
cabeza, flexion lateral del tronco.
Dosificacion: Realizar 10 flexionas
hacia cada lado sin curvar la
espalda.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Abdominales y
adductores. "
Descripcion: En tendido prono,
elevar una pierna desplazandola
hacia el lado contrario.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces con cada pierna ampliando
progresivamente el movimiento.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna vy cadera.

Musculos: Gluteos e isquictibiales.
Descripcion: En tendido supino con o
brazos en cruz, llevar pierna estirada
a la mano contraria que la sujeta.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 sequndos con cada
pierna.

Nivel. s ®

Articulacion gue interviene:
Columna y cadera.

Miusculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con piernas
abiertas y estiradas. Flexion del
tronco hacia una pierna.
Dasificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos sobre cada
plerma.

Nivel: s e ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Adductores,

Descripcion: De pie, con piernas
abiertas oscilar hacia un lado y otro
flexionando la pierna del lado que
cargamos el peso del cuerpo.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones a cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Miusculos: Adductores.

Descripcion: Una pierna flexionada y
la otra estirada con flexion del tronco
hacia adelante y manos apoyadas
en el suelo, aumentar la flexion de la
pigrna.

Dosificacion: Ir aumentando
progresivamente la separacion
manteniendo la posicion final
dprante 20 segundos con cada
plerna.

Nivel:
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: En la misma posicion
anterior, ir cambiando de un lado a
otro.

Dosificacion: Realizar 10 cambios
descendiendo |la cadera cada vez
mas.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: En la misma posicion,
flexionar la pierna estirada hacia el
interiar,

Dasificacion: Mantener esta _
posicion final durante 20 segundos y
cambiar de pierna.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Arrodillado, flexion del
tronco hacia adelante, con brazos
detras del tronco.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono
apoyado sobre los codos, elevar una
pierna flexionada.

Dosificacion: Realizar 10
elevaciones con cada pierna
aumentando la amplitud del
movimiento progresivamente.

(

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y radilla.

Musculos: Gluteos.

Descripcion: En tendido supino una
pierna se cruza por encima de la otra
como muestra el dibujo.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera ‘
y rodilla.

Musculos: Gluteos e isquiotibiales.
Descripcién: En tendido supino, —
tiramos de una rodilla con la mano

contraria tratando de que se apoye

en el suelo,

Dosificacion: La posicion final

manteneria durante 20 segundos y

cambiar de pierna.

Nivel: ®
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Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: [squictibiales y
adductores.

Descripcion: Sentado en el suelo
con una pierna estirada al frente y la
otra flexionada, acercando lo mas
posible con la mano el pie ala
cadera. Flexion del tronco hacia
adelante,

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
plerna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.

Muasculos: Adductores,

Descripcion: Arrodillado sobre una i ] r—
pierna elevar la otra estirada
lateralmente.

Dosificacion: Elevar 10 veces cada

pierna.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilia.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Igual que el ejercicio
anterior, pero con la plerna
flexionada. S—
Dosificacion: Elevar 10 veces cada
pierna.

MNivel:
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Masculos: Isquiotibiales y gluteos.
Descripcion: En tendido supino
cruzamos las piernas flexionadas.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
piernas.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Dorsales, lumbares y
gluteos.

Descripcién: En posicion de
cuclillas, con toda la planta del pie
apoyada en el suelo y brazos
estirados al frente.

Dosificacién: Mantener la posicion y o —
el equilibrio durante 20 sequndos.
Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla,

Musculos: |squiotibiales vy gluteos.
Descripcion: En posicion de “vela”
flexionar y estirar ias piernas
alternativamente.

Dosificacién: Repetir el ejercicio
durante 20 sequndos aumentando la
velocidad.

Nivel: # @

Articulacion que interviene:
Columna y cadera,

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentado con piernas
estiradas y juntas. Flaxion del tronco
hacia adelante intentando tocar con
las manos las puntas de los pies.
Dosificacion: Realizar 10 flexiones
intentando mantener la posicion final
unos sequndos.

Nivel: @ @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: [squiotiblales v
adductores.

Descripcion: Sentados en el suelo
con una pierna estirada al frente y la
otra Hlexionada en contacto la planta
del pie con la otra pierna. Flexion del
tronco hacia adelante agarrando la
planta del pia con las manos.
Dosificacion: Realizar pequenos
rebotes manteniendo la posicion
final unos segundos.

Nivel: s @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales y
adductores,

Descripcion: En la misma posicion
anterior pero una mano va a tocar al
pie contrario y con la otra mano la
rodilla de la otra pierna.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 sequndos y cambiar de
pierna.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculo: Cuadriceps.

Descripcién: Sentado en el suelo
con una pierna estirada al frente y la
otra flexionada hacia atras.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos sin
doblar la espalda.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales
Descripcion: En tendido supino, una
pierna estirada en contacto con el
suelo, Agarramos la otra por el pie y
la elevamos hacia atras estirada.
Dosificacién: Mantenemos la
posicion durante 20 sequndos con
caga pierna, intentando no flexionar
la rodilla.

Nivel: @ @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculo: Cuadriceps.

Descripcién: Acostado en el suelo
lateralmente, tiramos con una mano
de la pierna del mismo lado
flexionada hacia atras.
Dosificacion: Realizamos suaves
presionas con cada pierna.
Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: Pierna de delante
estirada y apoyada sobre el talon,
pierna de detras flexionada apoyada
con la rodilla y pantorrilla. Flexion del
tronco hacia adelante.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion durante 20 segundos y
cambiamos de pierna.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentados con una
pierna estirada al frente y la otra
flexionada colocando el pie encima
lo mas cerca posible de la cadera.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos con cada
pierna intentando mantener la
espalda recta.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con piernas
abiertas y flexionadas. Juntar las
plantas de los pies ayudandose con
las manos.

Dosificacion: Mantener la posicion
20 segundos manteniendo la
espalda recta.

Nivel: @ @

o

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: En la misma posicion
anterior flexidon del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Flexionar
progresivamente y mantener unos
segundos la posicion final.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Adductores.
Descripcion: Una pierna flexionada,
apoyada con toda la planta en el
suelo vy la otra estirada al lado.
Dosificacion: Mantener la posicion y
el equilibrio durante 20 segundos y
cambiar de pierna.
Nivel: ®» @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps y adductores.
Descripcion: Sentado en el suelo
con una pierna flexionada al frente y
la otra flexionada hacia atras.
Dosificacion: Mantenemos la
posicion 20 segundos con cada
pierna con la espalda recta.

Nivel: e @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Adductores.
Descripcion: En posicion de
“cuclillas” con piernas abiertas,
presionamos con los codos por las
rodillas hacia atras.

Dosificacion: Realizamos 10
DFEEiDHES SUAaveas,

Nivel s e »

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Apoyado en el suelo
con los antebrazos y piernas
flexionadas en contacto los gluteos
con los talones.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: os ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: En tendido supino con
piernas flaxionadas y abiertas en
contacto las plantas de los pies.
Intentar tocar con las rodillas en el
suelo.

Daosificacion: Ir descendiendo las
rodillas y mantener la posicion final
unos segundos.

Nivel: oo @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentado con una pierna
flexionada en contacto con el suelo.
Se eleva por delante la otra
sujetandola con la mano por el
tobillo.

Dosificacion: Mantener la posician
durante 20 segundos con cada
pierna.

Nivel: s e ®

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Muosculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: La pierna de delante
flexionada y |la de detras estirada
apoyada en el suelo con la rodilla y
pantorrilla. Flexion del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos. Cambiar

de pierna.
Nivel: oo @




210 1004 gpercicios de Hexibiidad

Articulacion que interviene: Cadera
v rodilla.

Musculos: |squictibiales.
Descripcion: En tendido supino,
brazos en cruz, elevar la cadera y
una pierna estirada.

Dosificacion: Realizar 10
elevaciones con cada pierna.

Nive: s e ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Adductores.

Descripcidon: Sentados en el suelo
con piemnas cruzadas, y los pies
apoyados encima de las piernas.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos con la espalda
recta.

Nivel. soo e

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado en el suelo
con las piernas abiertas y
flexionadas hacia atras.
Dosificacidon: Mantener la posicion
durante 20 segundos con la espalda
recta.

Nive: s s 0@
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T
Articulacion que interviene: Rodillay C
tobillo. -
Musculos: Cuadriceps vy tibiales.
Descripcion: Sentado con piernas

flexionadas hacia atras y gluteos en II
contacto con el suelo.

Dosificacion: Mantener la posicion

durante 20 segundos con la espalda

recta,

Nivel: # ®

Articulacion que interviene: Tobillo y
dedos del pie.

Musculos: Gemelos v soleo.
Descripcion: Rotaciones del pie
ayudado por las manos.
Dasificacion: Realizar 5 rotaciones
hacia cada lado con cada pie.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, codo ¥y muneca.
Muasculos: Triceps braquial y
musculos del antebrazo.
Descripcion: Colocamos los brazos
flexionados pegados a la espalda
con las palmas de las manos &n
contacto.

Dosificacion: Mantenemos |la
posicion durante 20 segundos.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:

Hombro, columna y cadera.

Musculos: Dorsales v pectorales.

Descripcion: De pie, con plernas .
abiertas circundicciones de tronco.

Dosificacion: Realizar 5

circundicciones hacia cada lado.

Nivel: &

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Triceps braguial v
pectorales.

Descripcion: De pie con brazos
cruzados en la espalda, flexion del
tronco hacia atras.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
cada vez mas profundas.

Nivel: »

Articulacion que interviene:
Columna, cadera, rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas y plantas de los pies en
contacto, presionamaos con una
mano sobre la rodilla del mismo
lado.

Dosificacion: Realizamos 5
presiones sobre cada rodilla.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna, cadera, rodilla.

Miusculos: Adductores.
Descripcion: En la misma posicion,
con flexion de tronco hacia la rodilia
que No presionamaos.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion durante 20 segundos y
cambiamos de lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera, rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores.

Descripcion: Sentado, con una
pierna estirada y la otra flexionada,
torsidn del tronco hacia la pierna
estirada.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion 20 segundos con la espalda
recta y cambiamos.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Adductores e
isquictibiales.

Descripcion: En la misma posicion
anterior, flexion del tronco hacia la
pierna estirada.

Dosificacion: Mantener la posicion
20 segundos y cambio de piernas.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene:

Columna, cadera, rodilla.
Mdsculos: Dorsales, lumbares e
iIsquiotibiales.

Descripcion: Apoyado sobre una
rodilla y mano y codo del mismo
brazo, realizar rotaciones
simultaneas del otro brazo y pierna
astirados.

Dosificacidn: Repetir el ejercicio 10

veces cambiando de pierna y brazo
Nivel o @

Articulacion que interviene:
Columna, cadera, rodilla.

Musculos: Pectorales, dorsales y
adductores.

Descripcion: Apoyado en &l suelo
con una rodilla, la otra pierna
extendida y brazos cruzados detras

adelante.

Daosificacion: Realizar 10 flexiones
con cada pierna.

Nivel: @ @

Articulacion que interviene:
Hombro, cadera, rodilla.
Musculos: Biceps braquial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: En tendido supino
delante de |la pared con los
gluteos pegados a ella y piernas
flexionadas. Mantener la posicion
con brazos estirados detras de la
cabeza.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, cadera, rodilla.

Musculos: Biceps braquial e
isquiotibiales.

Descripcion: Tendido supino con
manos entrelazadas encima de la
cabeza y piernas flexionadas,
gstirarlas al mismo tiempo que se
extienden los brazos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces, manteniendo la posicion final
unos segundos.
Nivel: ®

Articulacién que interviene:
Hombro, cadera, rodilla.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Tendido prono con
manos entrelazadas en la espalda y
piernas abiertas y flexionadas, en
contacto los gluteos con

los talones.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 sequndos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, cadera, rodilla.

Musculos: Lumbares, gluteos e
isquiotibiales.

Descripcion; En posicion de “vela”
con piernas flexionadas hacia atras
entre la cabeza, intentando tocar con
las rodillas en el suelo y brazos
estirados con manos entrelazadas.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nive. s o ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, cadera, rodilla.

Musculos: Biceps braguial, dorsales
y lumbares.

Descripcién: Con una rodilla
apoyada en el suelo y el mismo
brazo estirado tambien apoyado,
extender la pierna y brazo contrario.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos v
cambiar de lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Biceps braquial, dorsales
v pectorales

Descripcion: Con una rodilla
apoyada en el suelo vy la otra pierna
estirada, flexion lateral del tronco
hacia el lado de la pierna estirada
con brazos extendidos y manos
entrecruzadas encima de la cabeza.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos vy
cambiar de lado.

Nivel: @

Articulacion gue interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Dorsales, pectorales y
rodilla.

Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas, torsion del tronco
girando las piernas hacia el lado
contrario.

Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Isquictibiales y
adductoras,

Descripcion: De pie, piernas abiertas
y flexionadas. Flexion del tronco
hacia adelante con manos
entrelazadas en la espalda.
Daosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Dorsales, lumbares e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie, piernas
abiertas, una estirada y otra
flexionada, flexion del tronco hacia la
pierna estirada.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
sobre cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Pectorales, dorsales y
lumbares.

Descripcion: De rodillas con las
manos cruzadas detras de la cabeza
y con flexion del tronco hacia
adelante, realizar rotaciones del
tronco.

Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
hacia cada lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Pectorales, dorsales vy
lumbares.

Descripcion: De rodilla, flexion y
extension del tronco, apoyando
giuteos sobre los talones.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Dorsales y adductores.
Descripcion: De pie, con piernas
semiabiertas, flexion de piernas
abriendolas, al mismo tiempo que se
realiza una torsion de tronco.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces intentando mantener el
equilibrio.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Pectorales, abdominales
y gluteos.

Descripcion: Apoyado en el suelo
con una rodilla y la otra pierna
flexionada al frente. Torsion del
tronco hacia atras con un brazo
estirado y el otro apoyado sobre la
pierna adelantada.

Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos y
cambiar de lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:

Hombro, columna, cadera, rodilla.

Musculos: Pectorales, dorsales y

lumbares. 1|L
Descripcion: En la misma posicion \
anterior. Flexion lateral de tronco

tocando con una mano el pie de la

pierna de atras.

Dosificacion: Realizar 5 torsiones

hacia cada lado en esta posicion y o

mismo cambiando de piernas.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales,
dorsales y lumbares.

Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas flexionadas, extension
del tronco con brazos estirados y
flexion hacia adelante encogiendo el
cuerpo.

Dosificacidn: Repetir el ejercicio
completo 10 vecas.

Nivel: @ @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Muasculos: Dorsales y gluteos.
Descripcion: En tendido supino,
torsion del tronco con brazos
astirados vy torsion de las piernas
hacia el lado contrario,
Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla,
Masculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: De rodillas, flexion de
tronco hacia atras agarrando con las
manos los talones.

Dosificacion: Mantener la posicién
durante 20 segundos.

Nivel: a0 ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Desde tendido supino
con piernas flexionadas y agarrando
los talones con las manos, Elevar la
cadera arqueando el cuerpo,
Dosificacion: Intentar mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel s e e

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores.

Descripcion: Sentado con piernas
abiertas, flexionadas y las plantas de
los pies en contacto, se sujetan las
pantorrillas con los brazos cruzados.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel. oo ®
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Articulacion que interviene: Mureca,
hombro, columna, cadera, rodilla y
tobillo.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales, abdominales y
cuadriceps.

Descripcién: Colocarse en la
posicion de puente intentando
acercar lo mas posible los pies a las
manos.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nive: oo ®

Ejercicios a cualquier hora del dia y situacion

Articulacion que interviene: Codo v
hombros.

Musculos: Biceps braquial,
Descripcion: Mientras paseamos
presionamos por detras con una
mano el codo del otro brazo.
Dosificacion: Realizar 10
repeticiones con cada brazo.

Nivel: ® f‘J M

o
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Articulacién que interviene: Cadera

v rodilla.

Mdasculos: Cuadriceps e

1Isquiotibiales.

Descripcion: Mientras llamamaos por
telefono apoyamos una pierna

flexionada sobre la mesa y

adelantamos la cadera.

Dosificacion: Realizar 10 rebotes \
con cada plerna. "
Nivel: @ |

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Leyendo un libro
sentado en el suelo con piernas
abiertas.

Dosificacion: Mantener |2 posicion
aumentando progresivamente la
amplitud.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: En la bafiera, flexion del
tronco hacia adelante con piernas
estiradas y juntas.

Dosificacién: Realizar 10 flexiones,
Nivel: @

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.
Descripcién: Leyendo un libro en
tendido supino con piernas abiertas
y flexionadas, en contacto las
plantas de los pies.

Dosificacion: Mantener la posicion
intentando acercar los pies a la
cadera y las rodillas al suelo.
Nivel: @
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Articulacion gue interviene: Cadera 3
v rodilla. m T
Musculos: Lumbares y gluteos. 5

Descripcion: En un banco en la
parada del autobls nos colocamos
en cuclillas.

Dosificacién: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: @

LG #mmaﬁlfm

L - - T

Ejercicios en la espaldera

Articulacion que interviene: Cuello.
Musculos: Cervicales.

Descripcion: De frente a la espaldera
con apoyo de manos, adelantar y
atrasar la cabeza.

Dasificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCes.

Nivel: @




Practica

Articulacion que interviene: Cuello.
Muasculos: Cervicales.

Descripcion: De frente a las
espalderas apoyado con las manos,
flexion y extension de la cabeza.
Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @

Articulacion gue interviene:
Hombro.

Musculos: Dorsales.
Descripcidn: Apoyado sobre una
rodilla y una mano, la otra pierna .
gstirada y agarrado con un brazo
gstirado en la espaldera
lateralmente. Presion del tronco
hacia el suelo.

Dosificacion: Realizar 10 presionesy
cambiar de posicion.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Pectoral y biceps
braguial.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera y agarrado a ella con el
brazo estirado, como muestra el
dibujo, adelantar el hombro hacia
adelante.

Dosificacion; Realizar 10
repeticiones con cada brazo.
Nivel: ®
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1004 ayvarcicios o fexibioad

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Pectoral v biceps
braquial.

Descripcion: Igual que el ejercicio
anterior, pero nos ayudamos con &l
otro brazo para traccionar hacia
adelante.

Dosificaciéon: Realizar 10 tracciones
con cada brazo.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombro.

Musculos: Pectorales.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera y sujeto a ella con el brazo
interior y estirado, llevar el tronco
hacia adelante.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones con diferente brazo
apoyado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Frente a la espaldera y
agarrado a ella con brazos estirados
y manos juntas, adelantar uno de los
hombros.

Dosificacion: Adelantar 10 veces
cada hombro.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Pectorales vy dorsales.
Descripcion: Igual que el ejercicio
anterior pero con los brazos
abiertos.

Dosificacion: Adelantar 10 veces \
cada hombro.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: En tendido prono frente
a la espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados. Descender los
hombros.

Dosificacion: Realizar 10 rebotes
suaves.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: De frente a la espaldera
y agarrado a ella con brazos
estirados. Presionar los hombros
hacia la espaldera.

Dosificacion: Realizar 10 presiones.
Nivel: @




Practica

229

Articulaciéon gue interviene:
Hombro.

Musculos: Pectorales vy
abdominales.

Descripcion: Dorso pegado a la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados y piernas
separadas. Elevar la cadera,
despegando el dorso de la
espaldera y estirando piernas.
Dosificacién: Repetir el ejercicio 10
veces y cambiar la pierna de delante.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: De pie lateralmente a la
espaldera y apoyado con el brazo
exterior y el pie interno, intentar
separar &l cuerpo de la espaldera,
Dosificacién: Realizar el ejercicio 10
repeticiones por cada lado.

Nivel: ®

Articulacidn gue interviene:
Hombro.

Muasculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcién: Sentado dorso a la
espaldera y apoyado en ella con las
manos y brazos estirados, extender
el tronco hacia adelante.
Dosificaciéon: Repetir el ejercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
durante unos segundos.

Nivel: @
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1004 ajercicios de fexibiidad

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braqguial y
pectorales.

Descripcién: Dorso pegado a la
espaldera con agarre de manos,
adelantar con un paso estirando los
brazos.

Dosificacidn: Realizar el ejercicio 10
repeticiones adelantando una pierna
diferente cada vez.

Nivel: ®

Articulacidn que interviene:
Hombros.

Musculos: Dorsales.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, agarrandose a ella con la
mano del brazo exterior por encima
de la cabeza y el brazo interior
estirado y con agarre separarse de
la espaldera extendiendo los brazos.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 10
veces por cada lado, intentando
mantener la posicion final durante
unos segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombros,

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Dorso a la espaldera,
apoyado en ella con los pies y
brazos flexionados. Descender el
cuerpo, estirando brazos y pegando
gluteos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, descendiendo suavemenie v
manteniendo la posicion final
durante unos segundos.

Nivel. s ®

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: igual que el gjercicio
anterior, pero en la posicion final
flexionamos la cabeza hacia
adelante al maximo.

Dosificacion: Repetir el gjercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
unos segundos.

Nive. oo @
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1004 gjercicios de fexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: lsquictibiales.
Descripcion: Dorso pegado a la
espaldera, flexion del tronco hacia
adelante,

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces intentando flexionar cada vez
mas.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: |sguictibiales.
Descripcion: De frente a la espaldera
con flexion de tronco hacia adelante,
piernas flexionadas, estirarlas
acercando la cabeza a las rodillas.
Dosificacion: Hepetir el gjercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
unos segundos
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Agarrado en las
espalderas con flexion de tronco v
piernas estiradas, acercar el tronco a
fas piernas.

Dosificacion: Realizar pequenos
rebotes, manteniendo la posicion
final.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: Dorso a la espaldera
con piernas abiertas y gluteos
pegados a ella, flexion del tronco
hacia adelante.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones,
intentando cada vez bajar mas el
Cuerpo.

Nivel: ®
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1004 ejarcicios de Rexibifidad

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion; De pie, dorso a la
espaldera y apoyando una pierna
estirada. Flexion del tronco hacia
adelante con manos entrelazadas en
la espalda.

Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos y
cambiar de pierna.

Nivel: & ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

En tendido supino,
frente a la espaldera. Abrimos
piernas estiradas intentando acercar
lo mas posible la caderaala
espaldera.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion final durante 20 segundos.
Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Cadera
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, frente a una
pared o espaldera con una pierna
eslirada y apoyada en ella. Flexion
del tronco hacia adelante con manos
entrelazadas en la espalda.
Dosificacion: Realizar 10 pequenos
rebotes sobre cada pierna.

Nivel: # @

Articulacion que interviene: Cuello v
columna.

Musculos: Musculos cervicales y
dorsales.

Descripcion: Dorso pegado a la
espaldera, con agarre de manos a la
altura de la cintura y piernas mas
alejadas, flexion de la cabeza y
tronco hacia adelante.
Dosificacion: Realizar 10 rebotes
suaves.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Dorso a la espaldera y
separado de ella, flexion lateral de
tronco hacia atras yendo a apoyar un
brazo por encima del otro
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Dorso a la espaldera,
flexion lateral del tronco,
ascendiendo el brazo contrario a la
flexion apoyandolo en la espaldera.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones "—_\
hacia cada lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Pectorales, abdominales
y dorsales.

Descripcion: Arrodillado, dorso a la
espaldera y separado de ella, flexion
lateral del tronco hacia atras parair a
apoyar en la espaldera el brazo que
corresponde al lado de la flexion,
mas abajo que el otro.

Dosificacion: Healizar 10 flaxiones
hacia cada lado.

Nivel: @

Articulacién que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando el pie interior
en el ultimo escalon y agarrandose
con las manos como muestra el
dibujo. Intentar separarse, lo mas A
posible de la espaldera. ___.—"
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos y cambiar
de lado.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Pectorales vy
abdominales.

Descripcion: Arrodillado frente a las
espalderas apoyando las manos vy
con brazos estirados, extender el
tronco hacia atras.

Dosificacion: Separarse
progresivamente y mantener la
posicion final 20 segundos.

Nivel: @

Articulacién que interviene: Hombro
vy columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: De rodillas, dorso a la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados adelantar el tronco
y la cadera.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones del ejercicio.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Mdsculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: Dorso separado de la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados, llevar la cabeza
hacia atras argueando el cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, manteniendo la posicion final
unos segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Hombro
y columna,

Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Arrodillado, dorso a la
espaldera y separado de ella, flexion
del tronco hacia atras con brazos
estirados para ir a tocar con las
manos a la espaldera.

Dosificacion: Ir bajando las manos
progresivamente de peldafio en
peldano y mantener la posicion final
20 segundos.

Nivel: s ®
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1004 gjercicios de flexibiidad

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Pectorales, dorsales y
adductores.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando en ella la
pierna interior, flexion lateral del
tronco.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado y cambiar de pierna
de apoyo.

Nivel: o ®

Articulacion gue interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Isquiotibiales,
Descripcion: Dorso de la espaldera,
apoyando un pie, flexion del tronco
hacia adelante elevando los brazos
estirados hacia atras.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones y
cambiar de pierna de apoyo en la
espaldera.

Nivel: e ®
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Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Apoyado sobre una
rodilla, dorso a la espaldera y
agarrado a ella con brazos estirados.
Adelantar el pecho, al misma tiempo
que asciende el pie apoyado en &l
suelo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces y cambiar de pierna
arrodillada.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Pectorales.

Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas, dorso a la espaldera y
agarrado a ella con brazos estirados.
Elevar el tronco.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Biceps braqguial,
pectoraies y gemelos.

Descripcion: De frente a la
espaldera, agarrado a ella con
brazos estirados, una pierna
adelantada y la otra estirada. Presion
del talon de la pierna estirada contra
el suelo.

Dasificacion: Realizar 10 prasiones
con cada pierna.

Nivel: # ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera y apoyada en ella con una
mano, flexion del tronco hacia atras /’
con el otro brazo estirado.

Dosificacion: Realizar 5 flexiones y
cambiar de lado.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales, lumbares y
gluteos.

Descripcion: Dorso a la espaldera
con el cuerpo flexionado en contacto
las rodillas con el pecho, agarrando
con las manos por las piernas y los
pies apoyados en el primer peldano.
Intentar descender la cadera.
Dosificacion: Ir descendiendo la
cadera y mantener la posicion final
20 segundos.

Nive: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y radilla.

Muasculos: Isquiotibiales,
Descripcion: De pie, frente a la
espaldera, apoyar en ella una pierna
flexionada a la altura de la cadera y
la otra estirada. Las manos
entrelazadas en la espalda.
Dosificaciéon: Mantener la posicion
20 segundos con cada pierna.
Nivel: @ ®
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1004 gjercicios de flexibiidad

Articulaciéon que interviene: Cadera
y rodilla

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyando codos y manos, una
pierna estirada en la misma vertical
que el tronco v la otra tlexionada al
frente.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar las piernas.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y tobillo.

Musculos: Isquiotibiales y gemelos.
Descripcion: En tendido supino, con
las piernas estiradas pegadas a la
espaldera. Con una cuerda en la
planta de un pie presionar con las
manos hacia abajo.

Dosificacion: Presionar suavemente
durante 20 segundos con cada pie.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera.
Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: De pie, lateralmente a
la espaldera, apoyado con el brazo
exterior, torsiones de tronco con el
otro brazo estirado encima de la
cabeza.

Dosificacion: Realizar 10 torsioneas
hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Arrodillado, gluteos
sobre los talones, dorso a la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados. Ascender la
cadera.

Dosificacion: Realizar 10
repeticiones, manteniendo la
posicion final unos segundos.
Nivel: @ ®




246 1004 glercicios de fexibilidad

Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: Frente a la espaldera,
agarrado con las manos, flexion del
tronco hacia atras.

Daosificacion: Realizar 5 flaxiones.
Nivel: o @

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Pectorales v
abdominales.

Descripcion: Lateraimente a la
espaldera, apoyando el pie interior y
sujeto a ella con el brazo exterior
mas alto que el otro, separar la
cadera, al mismo tiempo que se
flexionan brazos.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones y cambiar de lado.
Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Dorso a la espaldera
con piernas ablertas, torsion del
tronco para ir a apoyar las manos
como muestra el dibujo.
Dosificacion: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y tobillo,
Musculos: Triceps braguial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Dorso a la espaldera,
elevar los brazos estirados a tocar la
espaldera al mismo tiempo que se
elevan los pies.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: ?

Hombro, columna, cadera vy rodilla.
Musculos: Biceps braquial,
pectorales y adductores. L
Descripcion: Sentado delante de la i
espaldera con piernas flexionadas vy
abiertas, brazos estirados apoyando
las palmas de las manos.
Daosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nive.l s o @

Ejercicios con sillas o bancos

Articulacion que interviene:
Hombro.

Mulsculos: Pectlorales v
abdominales,

Descripcion: Arrodillado v de
espaldas a una silla sujetandose con
las manos, extender el tronco hacia
adelante.

Dosificacién: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel: &
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: De rodilias frente a un
banco o silla donde se apoyan las
manos con brazos estirados.
Descender el tronco quedando
paralelo al suelo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECes.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Apoyado en el suelo
con los pies y sobre un banco las
manos con brazos estirados,
descender la cadera acercandola a
los talones.

Dosificacion: Ir descendiendo
progresivamente y mantener la
posicion final unos sequndos.
Nivel: oo ®
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Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
dorsales. : :
Descripcién: Apoyado en el suelo ) o
con las manos y colocando los pies

sobre un banco, como muestra el

dibujo, adelantar la cadera,

flexionando piernas y estirando -

brazos.

Dosificacion: Realizar suaves
e DEEARL St awm R et whieht.) B i

rebotes.
Nive. seos e

Articulacién gue interviene: Cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares e
isquiotibiales.

Descripcion: Sentado sobre un
banco con brazos estirados encima
de la cabeza, flexion del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
intentando que cada vez sean mas
profundas.

Nivel: @

T,

<.

Articulacion que interviene: Cadera.
Misculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: En posicion de “veala”,
apoyando las rodillas en una silla y
sujetando con las manos la espalda
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales y gliteos.
Descripcion: En posicion de “vela”,
apoyando los pies en una silla con
piernas estiradas.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: » @

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores,
Descripcion: Lateralmente a un
banco, apoyando una pierna
estirada y la otra en el suelo
apoyada sobre la rodilla. Descender
la cadera.

Dosificacion: Realizar pequenos
rebotes con la espalda recta v
manteniendo el equilibrio. Repetir
con la otra pierna apovada enel =—
banco.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcidn: Apoyado en un banco
con el tronco y cadera, brazos
estirados y pies en contacto con el
suelo, elevar brazos y tronco hasta el
maximao.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones, aumentando
progresivamente la amplitud del
maovimiento.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Isquiotibiales v

cuadriceps. e s
Descripcion: Un pie apoyado en un e P . i

banco con pierna extendida y la otra
flexionada apoyada con la rodilla,
flexion del tronco hacia adelante y
hacia atras.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces vy cambiar la posicion de las
LAV NELS: SR e ST T T
Nive: e e ® ' '

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Mantener la posicion
de "spagat” apoyando el pie de la
pierna delantera en un banco.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y |
cambiar las piernas.

Nivel: o0 @ ® |

Articulacion que interviene: Rodilla
Musculos: Abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: En tendido supino,
agarrado a las patas de una silla, con
las manos y los pies sobre ella con
piernas flexionadas. Elevar la cadera § 7™ %
como muestra el dibujo. « [
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel.l oo ®

o e i el s
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Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Triceps braquial y
dorsales.

Descripcion: Lateralmente a una
silla, apoyando una mano y con
piernas abiertas, girando la cabeza
hacia el exterior.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y

cambiar de lado. . TR AT T ek D T R
Nivel: ® R e R x ;L,&EM? ;3

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Apoyado en una silla
con los brazos en flexion del tronco y
piernas abiertas.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel: ®
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Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Dorsales.

Descripcion: Apoyado en una silla
con las manos, piernas estiradas y
tronco paralelo al suelo en la misma
vertical que los brazos.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Muasculos: Pectorales y dorsales.
Descripcidn: Sentado en una silla
con torsion del tronco.
Dosificaciéon: Mantener la posicion
20 segundos y repetir con torsion al
otro lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales, dorsales y
lumbares.

Descripcion: Estirado sobre un
banco donde solo apoyamos gluteos
y lumbares, flexién de tronco hacia -
adelante. -
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
vVeces.

Nivel: @ @

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculo: Cuadriceps.
Descripcion: Apoyando tronco y
cadera sobre un banco, manos en el
suelo con brazos estirados. Elevar
las piernas, arqueando el tronco.
Dosificacién: Elevar 10 veces cada
pierna progresando en amplitud de L
movimiento.
Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Cadera

y rodilla.

Muisculos: Adductores. ‘
Descripcion: De pie apoyando una
pierna sobre un banco, flexionar la /
otra.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones 1
sobre cada pierna.

Nivel: @

- = e
S e A L A

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Dorsales, lumbares y
gluteos.

Descripcion: En posicion de "vela”
con brazos estirados detras de la
cabeza y apoyando las rodillas
sobre una silla.

Dosificacion: Mantener |la posicion
durante 20 segundos. L4
Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: En tendido supino con
piernas flexionadas y pies apoyados
sobre un banco elevar la cadera. . |-
Dosificacion: Realizar el ejercicio 5° 2
veces, manteniendo unos sequndos
la posicion final.
Nivel: s ®
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Articulacién que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Misculos: Dorsales y adductores.
Descripcion: Arrodillado sobre una
pierna, la otra pierna flexionada,
apoyando el abductor sobre un
banco, con brazos estirados encima
de la cabeza. Flexion lateral del
tronco hacia el lado del banco.
Dosificacion: Realizar 10 flexiones y
cambiar la pierna de apoyo.

Nive: o ®

Ejercicios con pelota

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales,

Descripcion: En parejas arrodillados
y de espaldas. Agarrando los dos
una pelota por detras con brazos
estirados, presionar cada uno hacia
si estirando brazos.

Dosificacion: Realizar diez
presiones coordinados los dos a la
VEBZ.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Mudsculos: Dorsales, lumbares,
gluteos e isquiotibiales.
Descripcion: En parejas, los dos en
tendido supino, uno delante del otro.
LIno se coloca la pelota entre los
pies y flexionando el cuerpo la lleva
hacia atras hasta tocar el sueloy la

vuelve a la posicion anterior para T
que la recoja el companero y realice ;,---*” \
el mismo movimiento. Py ,

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10—~ -]~ )
veces cada uno intentando que no (1~ ;r‘:/‘:ﬂ
caiga la pelota al suelo. = A

Nivel: s ®

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Masculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: En parejas uno frente al
otro, los dos con flexion de tronco
hacia adelante y sujetando una
pelota con brazos estirados. Realizar
rebotes hacia abajo. l
Dosificacion: Realizar 10 pequefos
rebotes.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: El mismo ejercicio
anterior pero sentados con piernas
juntas y estiradas.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces intentando no
flexionar piernas.

Nivel: ® 7
“4
— 1 —4
Articulacion que interviene:

Hombros v cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: En tendido supino con
la pelota agarrada detras de la
cabeza, elevar el tronco y las piernas
para colocar la pelota entre los pies.
Repetir lo mismo para coger la
pelota de los pies.

Dosificacién: Repetir el gjercicio «v
completo 5 veces.

Nivel: @ ®
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Ejercicios de flexibilidad para el desarrollo deportivo

Es ese ambito de la poblacion deportiva que necesita desarrollar la
flexibilidad como cualidad complementaria del deporte que practica y
que, al mismo tiempo, ayuda a optimizar los gestos técnicos. Para ello
se practican ejercicios que mejoran y mantienen la flexibilidad en
general.

También se desarrollan ejercicios mas complejos para aquellas
personas con un elevado nivel de flexibilidad, normalmente dirigidos a
quienes practican gimnasia ritmica, gimnasia deportiva, patinaje artisti-
co..., es decir, deportes donde la flexibilidad interviene como factor
dominante para alcanzar un buen rendimiento.

Ejercicios para el desarrollo deportivo
Ejercicios individuales

Articulacion que interviene: Cuelio.
Musculos: Cervicales.

Descripcion: Agarrando la cabeza
cOon una mano a la altura del oido del
lado contrario y la otra mano por el
cuello. Girar la cabeza al maximo
hacia un lado vy otro.

Dosificacién: Mantener la posicion
después del giro durante 20
sagundos hacia cada lado.

Nivel: oo ®
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Articulacion que interviene: Dedos
de |la mano.

Muasculos: De la mano.
Descripcion: Agarrando con una
mano un dedo abrirlo hacia el lado.
Dosificacion: Mantener la posicion
final 20 segundos con cada dedo.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Dedos
de la mano.

Musculos: De la mano.
Descripcion: Flexion hacia atras de
los dedos agarrando con la otra
mano el dedo y presionando por la
1a falange. .
Dosificacion: Presionar durante 20
segundos cada dedo.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Dedos
de la mano.

Muasculos: De la mano.
Descripcion: Flexion hacia atras de
cada uno de los dedos, ayudandose
con la otra mano.

Dosificacion: Mantener la flexion
durante 20 segundos con cada
dedo.

Nivel: @
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Articulacion que interviene: Mufeca.
Misculos: Del antebrazo.
Descripcion: De rodillas, apoyando
palmas de la mano en el suelo hacia
afuera, Presion de los codos.
Dosificacion: Mantener la posicidn
durante 20 segundos.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Mufeca.
Musculos: Del antebrazo.
Descripcion: Flexion de la mano
hacia adelante presionando con la
otra el dedo pulgar sobre la mufieca.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos con cada
mano.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Mufeca.
Musculos: Del antebrazo.
Descripcion: Sentado apoyando las
manos con palmas hacia adentro,
hacer presion con los codos.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Biceps braqguial y
peciorales.

Descripcion: De espaldas a una
pared con brazos abiertos hacia
atras apoyando las manos, separar
el tronco vy la cadera argueando el
cuerpo.

Deosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos.

Nive. soe e

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales, abdominales
y cervicales.

Descripcion: En tendido prono,
elevar el tronco vy las piernas
estiradas y juntas.

Dosificacion: Intentar mantener la
posicion durante 20 segundos sin
despegar brazos del suelo.

Nive. oo 0@
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Abductores,
Descripcion: Elevar una pierna
lateralmente flexionada.
Dosificacion: Realizar 5 elevaciones
con cada pierna.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Andar elevando una
pierna por delante estirada, a tocar
con la mano el pie contrario.
Dosificacion: Realizar 5 elevaciones
con cada pierna.
Nivel: @
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Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Abductores.

Descripcion: De pie, con una pierna
elevada lateralmente flexionada,
rotaciones de la misma.
Dosificacion: Realizar 10 rotaciones
con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Abductores.

Descripcion: Con pequenos saltos
elevar una pierna por el lado
estirada.

Dosificacion: Elevar 10 veces cada
pierna alternativamente.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De pie, flexion del
tronco hacia adelante al mismo
tiempo que elevamos una pierna por
detras totalmente estirada.
Dosificacién: Repetir el gjercicio 5
veces con cada pierna, intentando
mantener la posicion final durante
unos segundos.

Nive:. so s e®

Articulacion que interviene: Cadera.
Mdasculos: Isquictibiales.
Descripcion: Andando, a cada paso

elevacion de una pierna estirada al
maximo por delante, al mismo
tiempo que se arquea el cuerpo
hacia atras.

Dosificacion: Realizar 5 elevaciones
Con cada pierma.

Nivel: oo e e
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Articulacion que interviene: Cadera.

Musculos: Izquiotibiales.

Descripcion: Andando, en cada

paso, elevamos una pierna estirada

por delante y la cogemos por el pie L

con una manao.

Dosificacion: Realizar 5 elevaciones

con cada pierna, manteniendo la

posicidn final durante unos

segundos.

Nivel: ses e ®
i
I

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: Saltar manteniendo en
el aire la posicion del dibujo, con una
pierna estirada hacia atras y la otra
flexionada hacia adelante.
Dosificacion: Realizar 5 saitos

cambianda la posicion de las
piernas.
Nive: soo e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: |squiotibiales.
Descripcion: Saltar manteniendo en
el aire una flexion del tronco hacia
adelante tocandose los pies con las
manos.

Dosificacion; Realizar 10 saltos.
Nivel: soo 0
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e
Articulacion que interviene: Codo v

hombro. \
Musculos: Biceps v triceps braquial. .\_‘

Descripcion: De pie, brazos en
posicion de carrera, elevarios y
descenderios de delante a atras.
Dosificacion: Repetir el ejercicio
durante 20 segundos progresando
en la velocidad del movimiento.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Codo y
hombro.

Musculos: Biceps y triceps braquial.
Descripcion: De pie, con brazos
flexionados delante del cuerpo,
rotacion hacia adelante de los
MISMOS.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VeCes.

Nivel: @

=

Articulacion que interviene: Hombro

y columna.

Musculos: Pectorales.

Descripcion: Apoyado en el suelo

con una mano y con los pies, como

muestra el dibujo, elevar un brazo -

estirado con rotacion del hombro., TN
Dosificacion: Elevar cada brazo

alternativamente 5 veces.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcién: Apoyado en el suelo
con brazos estirados y sobre las
puntas de los pies, levantarse
acercando las manos y los pies
hasta quedar de pie con flexion del
tronco hacia adelante.
Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 5 veces, manteniendo la
flexion unos segundos.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Igual ejercicio anterior,
pero las manos estan fijas y solo se
acercan los pies a ellas.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 5
veces, manteniendo la flexion unos
segundos.

Nivel: o @

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: De pie, una pierna
adelantada y las dos estiradas,
flexion de tronco hacia adelante.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
sobre cada pierna manteniendo la
posicion final.

Nivel: o @
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Articulacion que interviene:

Columna y cadera.

Musculos: Adductores e

Isquiotibiales.

Descripcion: Flexion de tronco hacia

adelante con piernas abiertas.

Dosificacion: Ir flexionando poco a u
poco al tiempo que se abren mas las

piarnas.

Nivel: s ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: De pie con piernas
abiertas. Flexion del tronco hacia
adelante tocando con las manos el
talon del mismo lado.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales vy
adductores.

Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas abiertas, flexion del
tronco hacia adelante, agarrando
con cada mano el pie del mismo
lado & intentando abrir o mas
posible las piernas. f
Dosificacién: Mantener la posicion
20 segundos ampliando la abertura
de piernas.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales, abdominales,
cuadriceps e isquiotibiales.

Descripcion: Andando, elevar una

pierna flexionada por delante al

mismo tiempo que se arquea el

cuerpo hacia atras.

Dosificacion: Realizar 5 elevaciones

Ccon cada pierna manteniendo unos

segundos la posicion final.
Nive. e oo e

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.
Muasculos: Isquictibiales y
cuadriceps.

Descripcion: Saltar manteniendose
en el aire con una pierna flexionada
por detras vy sujeta con las manos
por el pie.

Dosificacion: Realizar 5 salios.

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: |squiotibiales y
cuadriceps.

Descripcion: Saltar manteniendo en
el aire la posicion de "spagat”.
Dosificacion: Realizar 5 saltos.
Nivel: oo e ®
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e
Isquiotibiales.

Descripcidn: Con la pierna
adelantada flexionada y la otra
extendida atras, apoyando manos
entre las rodillas. Alternar la posicion
de las piernas.

Dosificacion: Realizar 10 cambios
de piernas.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: Apoyado en el suelo
sobre una rodilla y la otra pierna

astirada al frente, abrir piernas hasta ;
adoptar la posicion de "spagat”.
Dosificacion: Ir abriendo d

progresivamente y mantener la

posicion final 20 segqundos. Repetirlo .
cambiando la pierna de delante. -

Nive: # ®

Articulacion que interviene: Cadera
v rodilla.

Musculos: Adductores,

Descripcion: Sentado en el suelo
con una pierna estirada, llevar la otra
flexionada hacia atras.

Daosificacion: Realizar el ejercicio 5
veces con cada pierna

alternativamente.
Nivel: o ® &—‘
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Articulacion que interviene: Cadera
y cuello.

Musculos: Cervicales e
isquiotibiales.

Descripcion: Tendido supino, llevar
piernas hacia atras hasta el maximo.
Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos.
Nive: oo ®

Articulacion que interviene:
Columna y cuello.

Musculos: Cervicales v pectorales.
Descripcion: En tendido supino,
elevar el tronco y la cadera,
quedando solo la cabeza y los pies
en contacto con el suelo.
Dosificacion: Intentar mantener esta
posicion final durante 20 segundos
Nivel e o @

Articulacion que interviene: Cadera
y tobillo.

Musculos: |squictibiales.
Descripcion: De pie, elevar una
pierna por delante estirada y
agarrandola por el pie con las
manos, La otra pierna se apoya en &
suelo de puntillas.

Dosificacion: Mantener esta
posicion 20 segundos y cambiar de
pierna,

Nive. soeo®




Practica

Articulaciéon que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con piernas
abiertas, flexion del tronco hacia
adelante yendo a tocar con una
mano el pie contrario.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
sobre cada pierna.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcidn: En posicion de vallas,
flexion del tronco hacia la pierna
estirada, yendo a tocar el pie con la
mano contraria.

Dosificacién: Realizar 5 rebotes en
esta posicion y cambiar de piernas.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Isquiotibiales y
adductores.

Descripcion: En la misma posicion,
flexion del tronco hacia adelante con
brazos estirados.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar de piernas.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Isquioctibiales.
Descripcion: Apoyado sobre una
rodilla y la otra pierna estirada
delante, flexion del tronco sobre esta
pierna.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar de piernas.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:

Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Isquictibiales,
Descripcion: Apoyado sobre una
rodilla, elevar la otra pierna por
delante aguantandola con las manos
por el pie.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos vy
cambiar de piernas.

Nivel. s @

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales, cuadriceps vy
adductores.

Descripcion: En posicion de spagat,
elevar |la pierna de atras, la cual
agarramos por el pie con las manos
arqueando el cuerpo.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar de piernas.

Nive: so o ®
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Articulacion gue interviene:
Columna, cadera y tobillo.
Musculos: Isquiotibiales v gemelos
Descripcion: Sentado con piermas
astiradas y juntas, elevarlas con
flexion de tronco hacia adelante,
Dosificacion: Elevar los pies 10
VECEeS.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera,
rodilla y tobillo.

Mdasculos: Isquiotibiales, cuadriceps
y tibiales.

Descripcion: Pierna de delante
flaxionada y |la de detras apoyada
sobre la rodilia y flexionada hacia
atras. Cogemos el pie de detras con
la mano del mismo lado haciendo
presion.

Dosificacion: Mantenemos la
posicion durante 20 segundos vy
cambiamos de piernas.

Nivel: @ ®

Articulacidon que interviene: Cadera,
radilla y tobillo.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcidon: En tendido supino
agarramos un pie y el muslo de la
misma pierna con las manos y sin
estirarlas la llevamos al hombro
opuesto.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos y cambiar
de pierna.

Nivel: o0 @




292 1004 gjercicios de flexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera,
rodilla y tobillo.

Musculos: |squiotibiales v gemelos.
Descripcion: En posicion de cuclillas
con una pierna estirada hacia
adelante, agarramos el pie por la
planta haciendo presion.
Dosificacion: Iintentamos mantener
la posicion durante 20 segundos sin
perder el equilibrio y cambiamos de
pierna.

Nivel oo ®

Articulacion que interviene:

Columna, cadera y rodilla.
Masculos: Pectorales, dorsales e
iIsquiotibiales.

Descripcion: Con la pierna
adelantada en flexion y la otra
estirada, torsion del tronco hacia el
lado de la pierna flexionada.
Dosificacién: Realizar 10 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales
e isquictibiales.

Descripcidn: De pie, con una pierna
adelantada en flexion y la otra
estirada atras. Flexion del tronco
hacia atras con brazos estirados.
Dosificacién: Realizar 10 flexiones y
cambiar de pierna adelantada.
Nivel @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares y
gliteos.

Descripcion: En posicion de “vela”,
llevar las piernas flexionadas hacia
atras a tocar con las rodillas la
cabeza.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
VECESs.

Nivel: # ®

Articulacién gue interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Dorsales, lumbares,
abductores e isquiotibiales.
Descripcion: Sentado en el suelo
cOn una pierna estirada y la otra
flexionada al lado, flexion del tronco
hacia la pierna estirada.
Dosificacién: Realizar 10 flexiones y
cambiar de piernas.

Nivel: o ®

Articulacién que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Carvicales, dorsales,
lumbares y gluteos.

Descripcion: Apoyado en &l suelo
con la cabeza, manos y puntas de
los pies, como muestra el dibujo.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: #®




296 1004 sjercicios de flexibilidad

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Biceps braquial,
pectorales, abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: De rodillas, con flexion
de tronco hacia atras y brazos
estirados atras apoyados en el
suelo. Elevar el tronco y cabeza.
Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos.
Nive: soe e

Articulacion que interviene: Mufeca,
hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Del antebrazo, biceps
braqguial, pectorales, abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: Sentado en el suelo
con brazos estirados apoyados en el
suelo, pasar a la posicion de
“puente”.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nivel: # ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Dorsales, lumbares,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Con la pierna de
delante flexionada y la de detras
estirada apoyando las piernas en el
suelo, flexion del tronco hacia
adelante y hacia atras arqueando el
Cuerpo.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 5 veces y cambiar la
posicion de las piernas.

Nivel: @ ®




Practica 297

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Dorsales, lumbares,
pectorales y abdominales.
Descripcién: Apoyado en el suelo
sobre una rodilla y la otra pierna
estirada al lado, torsion del tronco
como muestra el dibujo.
Dosificacion: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado y cambiar de
piernas.

Nivel: # ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcién: De pie, con piernas
semiflexionadas, intentar tocar con
una mano el talon contrario por
detras.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
repeticiones sobre cada talon.
Nivel: o ®

Articulacién que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Muasculos: Pectorales y cuadriceps.
Descripcion: Apoyado en el suelo
sobre una rodilla y el brazo estirado
del mismo lado, agarrar con la otra
mano la pierna flexionada por detras.
Dasificaciéon: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar de pierna.

Nivel: oo ®




298 1004 sjercicios de flexibiiidad

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Biceps braguial,
pectorales v abdominales.
Descripcion: Apoyado en el suelo de
lado sobre un brazo estirado vy tas
dos piernas esliradas, elevar la
cadera llevando el ofro brazo
gstirado por encima de |la cabeza.
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos y cambiar

de lado. o

Nive: e @ ® / N
)

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Pectorales, abdominales,
cuadriceps e isquioctibiales.
Descripcion: Flexion del tronco hacia
adelante con piernas estiradas y
flexion hacia atras arqueando el
tronco para ir a tocar con las manos
los talones,

Dosificacion: Realizar el ejercicio 10
repeticiones.

MNivel: o ®




Practica 299

Articulacion que interviene:

Hombro, columna, cadera, rodilla y A
tobillo. 7

Musculos: Biceps braquial, =
pectorales, abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: De cuclillas apoyados
sobre el empeine y brazos

estirados delante del cuerpo. Apoyar
rodillas en el suelo y lanzar los
brazos hacia atras.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
VECEes.

Nive: seso e

Articulacion que interviene: Muneca,

hombro, columna, cadera y rodilla.

Musculos: Pectorales, abdominales

y cuadriceps. +
Descripcion: En posicion de puente
intentar elevar, lo mas posible, la
cadera.

Dosificacion: Ir subiendo la cadera
hasta mantener una posicion final
durante unos segundos.

Nive: e e®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Posicion de spagat.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 sequndos y
cambiar las piernas.

Nive: so®
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Prictica 301

Ejercicios en parejas

Articulacion que interviene:
Hombro.

Muasculos: Pectorales y biceps
braquial.

Descripcién: En flexion de tronco
hacia adelante un companero le
presiona hacia abajo por los
hombros manteniendole los brazos
estirados.

Dosificacion: Realizar peguefias
presiones durante 20 segundos.
Nivel: ®

Articulacion que interviene:
Hombro,

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Arrodillado con brazos
estirados hacia atras, un companero
presiona por los codos intentando
acercarlos.

Dosificacién: El compariero hace
presion durante 20 sequndos.
Cambiar los papeles.

Nivel: ®




302 1004 gfercicios de fexibilidad

Articulacién que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido prono vy
agarrado a la espaldera con brazos
estirados. Un compafero presiona
hacia abajo por la altura de los
hombros.

Dosificacion: El companero hace
presion durante 20 segundos.
Cambiar posiciones.

Nive: # ®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial vy
pectorales.

Descripcion: Frente a |la espaldera y
apoyado en ella con flexion de
tronco hacia adelante un companero
presiona hacia abajo a la altura de
los hombros.

Dosificacion: El compafero hace
presion durante 20 segundos.
Cambiar de posiciones.

Nivel o @




Practica 303

Articulacion que interviene:
Hombros.

Muasculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcién: De rodillas y apoyado
en la espaldera con brazos
estirados. Un companero presiona
hacia abajo por la altura de los
dorsales.

Dosificacion: El companero hace
presion durante 20 sequndos.
Cambiar posiciones.

Nivel: @ ® l

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: Sentado dorso a la
espaldera y agarrado a ella con
brazos estirados. Un companero
presiona hacia afuera colocando las
manos a la altura de las escapulas.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambiar
posiciones.

Nivel: e @




304 1004 sjercicios de fiaxibiidad

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Apoyado en la
espaldera con flexion de tronco
hacia adelante, un compafero se
sienta encima a la altura de los
hombros presionandolos hacia
abajo.

Dosificacion: Mantenerse encima
durante 20 segundos y cambiar
posiciones.

Nive: s oo ®

Articulacion que interviene:
Columna.

Masculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: En parejas, arrodillados
los dos uno frente al otro con las
piernas y caderas en contacto, se
cogen por los brazos vy flexionan el
tronco hacia atras arqueando el
cuerpo.

Dosificacidn: Mantener la posicion

durante 20 segundos. ‘
Nivel: @ @ w ) @
~—




Prictica 305

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentado con las
piernas elevadas y estiradas, un
companero las abre, llevando una
hacia adelante y otra hacia atras
Dosificacién: El comparfero le
realiza 10 aberturas de piernas.
Cambio de posiciones.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Estirado lateralmente,
un companero le eleva una pierna
estirada.

Dosificacion: Realizarle elevacion de
cada pierna manteniéndole la
posicion final durante 20 segundos.
Cambio de posiciones.
Nivel: ®
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1004 eyercicios de Hexibiidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Suspendido en la
espaldera de espaldas con brazos
estirados, un compafero le eleva
una pierna estirada intentando
acercaria lo mas posible al cuerpo.
Dosificacion: Elevaria
progresivamente y mantener la
posicion final durante unos
segundos. Lo mismo con la otra
pierna y cambio de posiciones.
Nivel: e ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Miusculos: Adductores.

Descripcion: Sentados dorso con
dorso, con piernas abiertas,
sujetando las piernas del companero
con cada mano por la rodilla.
Dosificacion: Mantener esta
posicidon durante 20 segundos.
Nivel: @ ®




Practica 309

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.
Descripcion: Sentado con las
piernas elevadas y abiertas, un
comparnero sujetandole por los pies
intenta abrirlas al maximo.
Dosificacion: Abrirlas
progresivamente, menteniendo la
posicion final durante unos -—

segundos y cambiar posiciones. -
Nivel. oo @

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: En posicion de spagat
con la pierna de delante sobre los
hombros de un comparnero.
Dosificacion: E| comparnero se va
levantando progresivamente hasta
el maximo. Cambio de pierna de
delante y después de posiciones.
Nivel: o ®




310 1004 ejercicios de Nexibilidad

Articulacién que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentados, uno frente al
otro, nos cogemaos por los codos con
maxima flexion del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.
Nive: oo ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: lsquictibiales,
Descripcion: Los dos en posicion de
vela, en contacto las espaldas y
cogidos entrelazando brazos,
llevamos las piernas estiradas hacia
atras hasta tocar el suelo con los
pies,

Dosificacién: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: s o ® f\-[‘/f:

Articulacion que interviene: Cadera. T
Mdsculos: [squiotibiales.

Descripcion: Uno frente al otro,

apoyando cada uno una pierma

sobre el hombro del compafiero.

Dosificacion: Mantener la posicion

durante 20 segundos y cambiar de

pierna.

Nivel: ss e e
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1z 1004 aiarcicios de flexibiidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Los dos en posicion de
“sapo”, uno frente al otro con los
brazos agarrados.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos.
Nive:l se e e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores,

Descripcion: Los dos en posicion de
“sapo”, dorso a dorso, en contacto
los gluteos y pasando los brazos por
debajo de las piernas se
agarran por las manos.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos
abriendo al maximo las plernas.
Nive. eoe®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Dorso pegado a la
aspaldera, un compafero eleva una
pierna estirada al maximo.
Dosificacion: Le eleva
progresivamente |la pierna vy
mantiene la posicion tinal durante
unos segundos. Cambio de pierna y
después de posiciones.

Nive. oo o ®




Practica

313

Articulacion que interviene: Cadera.

Muasculos: Isquioctibiales y
adductores.

Descripcion: Dorso pegado a la
espaldera. Un companero eleva la
pierna al maximo estirado
abriendola hacia el exterior.
Dosificacion: Ir elevandole la pierna
progresivamente y mantener la
posicion final durante unos
segundos. Cambio de pierna y
después de posiciones,

Nive. soe e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Frente a la espaldera
con flexion de tronco hacia adelante
y apoyando las manos. Un
companero eleva una pierna
estirada hacia atras presionando al
mismo tiempo por los lumbares.
Dosificacion: Realizar presion
durante 20 segundos. Cambio de
pierna y de posicionas.

Nive:l s e e




314

1004 gjercicios de fexibifidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps e
iIsquiotibiales.

Descripcion: Frente a |la espaldera,
apoyando un pie en un peldano vy las
manos mas arriba. Un companero
eleva la otra pierna estirada hacia
atras, haciendo presion, al mismo
tiempo hacia abajo.

Dosificacion: Realizar la presion
durante 20 segundos. Cambio de
pierna y de posiciones.

Nive. ss e e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: En tendido supino,
apoyado en las espalderas con
brazos y piernas estiradas. Un
companero presiona hacia abajo las
piernas.

Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambio de
posiciones,

Nivel: oo e e




Practica 315

Articulacion que interviene: Cadera.
Mudsculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Arrodillado sobre una
pierna y sujetandonos a un
companero que se coloca detras.
Este le eleva la pierna estirada por
delante.

Dosificacion: Eievarla
progresivamente hasta el maximo y
mantener la posicion unos
segundos. Repetir el ejercicio con la
otra pierna y cambio de posiciones.
Nive. es e e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps.
Descripcion: Tendido prono sobre
un plinton con 2 & 3 cajones, sdlo
apoyando el tronco. Un companaro
se sienta a la altura de ios gluteos v
aleva las piernas estiradas.
Dosificacion: Elevar
prograsivamenta hasta el maximeo y
mantener unos segundos. Cambio
de posiciones.
Nive. oo o ®




316 1004 sjercicios de flexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps v abdominales.
Descripcion: En la misma posicion
que el ejercicio anterior, pero el
companero solo eleva una de las
piernas.

Dosificacion: Elevar

progresivamente hasta el maximo y
mantener unos segundos. Cambio
de piernas y de posiciones.
Nive. oo e®

Articulaciéon que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: Una pierna estirada
apoyada en el suelo vy flexion del
tronco hacia adelante sobre esta
pierna. Un comparnero sentado
sobre sus gluteos eleva la otra
pierna estirada por detras.
Dosificacion: Elevarla
progresivamente y mantener la
posicion final durante unos
segundos. Cambio de pierna y de
posiciones.

Nive: so o @
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Articulacion que interviene: Rodilla.
Musculos: Cuadriceps.

Descripcion: En tendido supino con
una pierna estirada y la otra
flexionada hacia atras, un
compariero presiona a la altura de la
cadera.

Dasificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos intentando no
elevar la rodilla.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Hodilla.
Musculos: Cuadriceps.

Descripcion: En la misma posicion
anterior, pero el companero
presiona con una mano por la
cadera y con la otra por |a rodilla
flexionada.

Dosificacion: Mantenerle la posicion
durante 20 segundos v cambio de
pierna.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Rodilla.
Musculos: Adductor,

Descripcion: En tendido supino, una
pierna estirada y la otra flexionada
hacia afuera con el pie sobre |a
rodilla de la otra pierna, un
companero presiona con una mano
por la cadera vy la otra por la rodifla
flexionada.

Dosificacion: Mantenerle la posicion
durante 20 sequndos y cambio de
pierna.

Nivel: @
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322 1004 gjercicios de flexibiidad

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps y triceps braguial.
Descripcion: Arrodillado con los
brazos en cruz estirados, un
compafero realiza presion hacia
abajo por los codos.
Dosificacion: Maniener la prasion
durante 20 segundos.

Nivel: o ®

Articulacion gue interviene: Hombro

y columna.

Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Sentado con flexion del
tronco hacia atras y brazos

estirados, un companero se coloca
detras en tendido supino
agarrandonos por las munecas,

como muestra el dibujo. Intentamos
arquear el cuerpo lo mas posible.
Dosificacion: Mantenemos la \
posicion durante 20 segundos v
cambio de papeles.
Nivel: » @




Practica 323

Articulacion gue interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino v
agarrado en la espaldera con brazos
estirados. Un companero eleva el
tronco sujetandolo por la espalda.
Dosificacion: Healizamos 3
repeticiones, manteniendole la
posicion durante unos segundos.
Cambio de posiciones,

Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial y
peclorales.

Descripcion: Dorso a la espaldera y
suspendido de ella con brazos
estirados. Un companero se coloca ' /
debajo de el, como muestra el Iy

dibujo, elevandolo hacia adelante y
arqueandole el cuerpo.
Dosificacion: Ir arqueandole
prograsivamente durante 20
segundos y cambio de posiciones.
Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Peclorales y
abdominales.

Descripcion: Uno de pie con flexion
de tronco hacia atras y otro delante
sentado con piernas juntas y
estiradas que nos agarra por las
manos para mantener la posicion.
Dosificacion: Mantener el ejercicio
durante 20 segundos y cambio de
posiciones.
Nivel: e @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial,
pectorales y abdominales,
Descripcion: Apoyando la espalda
sobre un potro, flexion del tronco
hacia atras con presion de un
companero por los brazos.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 seqgundos y cambio de
posiciones.

Nivel: oo @




326 1004 gjercicios de Rexibifidad

Articulacion que interviene: Hombro
vy columna.

Misculos: Biceps braquial y
pactorales.

Descripcion: Arrodillado sobre un
cajon que se encuentra colocado
debajo de un potro, y flexionando el
tronco hacia atras con brazos
estirados, apoyando hombros y
brazos sobre el potro. Un
companero presiona hacia abajo por
los antebrazos.

Dosificacion: Mantener la prasion
durante 20 segundos y cambio de
posiciones.

Nivel: oo ®

Articulacion que interviene: Hombro
v columna.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: De pie con el dorso
apoyado en un potro vy los brazos
estirados por encima de la cabeza,
un companero presiona por los
codos hacia atras.

Dosificacion: Realizar la presion
durante 20 segundos y cambio de
posiciones.

Nive: oo oo




Erachica

327

Articulacién que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido prono
apoyando solo piernas sobre un
cajon de plinton. Un companero se
sienta a la altura de los hombros
elevando los brazos estirados hacia
atras y presionarnido por los hombros
hacia abajo.

Dosificacion: ir elevandole los
brazos hasta el maximo y mantener
durante unos segundos.
Nive: s oo e

Articulacion gue interviene: Hombro
¥ columna.

Muasculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Se coloca un potro al
lado de la espaldera. Apoyando
hombros en el potro con flexion del
tronco hacia atras y brazos estirados
que se agarran a la espaldera. El

companero presiona por debajo del
pacho.

Dosificacion: Mantener la presion
durant& 20 segundos y cambio de
posiciones.

Nive: oo o @




328 1004 eyercicios de fiexibilidad

Articulacién que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido prono,
apoyando las piernas sobre un
plinton y las manos en otro mas alto.
Un compafiero presiona hacia abajo
por la altura de los hombros.
Dasificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambio de
posiciones. i i, i it
Nive:l eoooe

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.
Musculos: Adductores.
Descripcidon: Colocados uno al lado
del otro y agarrado con el brazo
estirado por las manos, elevamos
los dos a la vez una pierna por el
lado estirada, la cual la sujetamos
con la otra mano.

Dosificacion: Intentar mantener el
equilibrio durante 20 segundos y
cambio de pierna.

Nive. e ®

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isguiotibiales.
Descripcion: De espaldas en flexion
de tronco hacia adelante con piernas
estiradas y juntas, intentamos
agarrarnos por los hombros
elevando la cabeza.

Dosificacién: Mantenemos la
posicion durante 20 segundos.
Nivel: @ @




Practica 329

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: En la misma posicion
anterior, pero mas separados nos
agarramos por las manos pasando
los brazos por entre las piernas.
Dosificacién: Mantenemos la
posicion durante 20 segundos.
Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: |squiotibiales.
Descripcion: De espaldas en flexion
de tronco hacia adelante con las
piernas abiertas una delante de otra
y en contacto con las del
companero, nos agarramaos por los
codos, intentando pegar la cabeza a
la pierna adelantada.

Dosificacidn: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar la
posicion de las piernas.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcidn: Sentados uno frente al
otro con piernas estiradas y juntas,
en contacto las plantas de los pies,
nos agarramos por las manos
intentando colocar la espalda recta.
Dosificacién: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: o ®




330 1004 ajarcicios de Rexibiligad

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Muasculos: |sguiotibiales.
Descripcion: Sentados con piernas
estiradas y junas de espaldas uno a
otro. Uno se apoya sobre la espalda
del otro presionandole la flexion de
tronco hacia adelante.

Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos y
cambio de papeles.

Nivel:. o ®

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: Sentado con plernas
abliertas y en flexion de tronco hacia
adelante, un companero prasiona
por fa altura de los hombros.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambio de
posiciones.

Nivel: @
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100 efercicios de fexibilicad

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Uno frente al otro, uno
eleva una pierna estirada pegada al
cuerpo del otro y flexiona el tronco
hacia atras sujetado por el
companero por la cintura.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos vy cambio de
piernas y de posiciones.

Nivel: s e e®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductoras.

Descripcion: Uno al lado de otro, con
una pierna estirada y en contacto el
pie, la otra flexionada y agarrandose
COn una manao.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambio de
lado.

Nivel: » @




Fractica 333

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps.

Descripeion: Colocados uno delante
del otro, el de detras le eleva una
pierna con una mano y con la otra le
sujeta las manos.
Dosificacion: Elevar
progresivamente la pierna
manteniendola durante unos
seqgundos y cambio de piema y
despues de posiciones.

Nivel: » @

Articulacidn que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcién: En tendido supino, un
companero le aguanta por la rodilla
la pierna estirada y con la otra mano
presiona la otra rodilla flexionada.
Daosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambio de
pierna y despues de posiciones.
Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: En tendido suping, con
una pierna flexionada por detras y la
otra por delante, un companero hace
presion por las rodillas.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos y cambiar la
posicion de las piernas.

Nivel: @ ®




H4 1004 ejercicios de Rexibilidad

Articulacién que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps.
Descripcion: En tendido prono, con
una pierna estirada y la ofra
flexionada, un compafero presiona
la pierna flexionada por la rodilla y
por el pie,

Dosificaciéon: Mantener la presion
durante 20 segundos sobre cada
pierna.

Nivel: e @

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Cuadriceps.
Descripcion: Suspendido en la
espaldera de cara con brazos
estirados, un compafnero nos eleva
una pierna flexionada intentando que
el pie togue la espalda.
Dosificacion: Elevarla
progresivamente y mantener la
presion unos segundos. Repetir con
la otra pierna.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores,

Descripcion: En tendido supino con
piernas abiertas y flexionadas en
contacto las plantas de los pies, el
companero presiona hacia abajo las
rodillas.

Dosificacion: Presionar durante 20
segundos intentando que las rodillas
lleguen al suelo.

Nivel: oo @
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.

Descripcion: Sentado con piernas
abiertas y flexionadas, sujetando los
pies, un companero se coloca de pie
encima de las rodillas.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambio de
papeles,

Nivel: oo ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores.

Descripcidn: Sentado con la espalda
apoyada en una pared y las piernas
abiertas y flexionadas, sujetandonos
los pies que se acercan lo mas
posible a las caderas, un companero
presiona por las piernas hacia la
pared.

Dosificacion: Mantener la presian
durante 20 segundos.

Nivel oo e




336 1004 grarcicios de flexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Masculos: Adductores.

Descripcion: En tendido supino con
las piernas abiertas y flexionadas en
contacto con una pared, como
muestra el dibujo, un compafierg
presiona por las rodillas.
Dosificacion: Mantener |la presion
durante 20 segundaos.

Nivel: s ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Adductores,

Descripcién: En tendido prono con
piernas abiertas y flexionadas en
contacto los talones con los gliteos,
un companero presiona con una
mano por los dorsales y con la otra
por la cadera hacia abajo.
Dosificacién: Mantener la presiaon
durante 20 segundos.

Nive. s e e®
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Articulacion que interviene: Murfeca,
codo v hombro.

Musculos: Biceps braguial y
musculos del antebrazo.
Descripcion: De rodillas, con los
brazos flexionados en la espalda y
palmas de la mano en contacto, un
compafero colocado detras,
presiona por los codos.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos, intentando
acercar los codos.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Codo,
hombro v columna,

Musculos: Biceps braguial y
pectorales,

Descripcion: Sentados separados de
espaldas y cogidos por las manos
con brazos estirados intentar llevar
los hombros hacia afuera arqueando
el cuerpo.

Dosificacion: Realizar el movimiento
coordinado los dos durante 20
segundos.
Nivel: o ®
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Articulacion que interviene: Codo,
hombro y cadera.

Mudsculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Sentado con las
piernas elevadas, juntas y estiradas,
un companero detras nuestro, nos
eleva los brazos estirados.
Dosificacion: Elevar
progresivamente hasta el maximo.
Nivel oo @

N

Articulacién que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: De pie, de espaldas a
una pared, torsion del tronco a tocar
con las manos en la pared. El
companero con las manos en la
cadera nos mantiene la posicion.
Daosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos hacia cada
lado.

Nivel: @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Milsculos: Pectorales, dorsales y
adductores.

Descripcion: De pie, manos
antrelazadas en la nuca, un
companero detras nuestro aguanta
una pierna elevada lateralmente
estirada y con la otra mano colocada
en el codo flexiona el tronco hacia
agsta pierna.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
lado.

Nivel o ®

Articulaciéon que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores,

Descripcion: Un companero nos
sujeta el pie de una pierna elevada
lateralmente y estirada y realizamos
flexiones laterales de tronco.
Dosificacion: Realizar 5 flexiones
hacia cada lado y repetir
aguantandonos la otra pierna.

. i

X
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: Sentados con piernas
abiertas, flexion de tronco hacia
adelante, yendo a tocar con una
mano el pie contrario. El compafiero
por detras nos ayuda en la flexion y
presiona del otro brazo hacia atras.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos vy
cambiar de lado.
Nivel: @ ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcidn: Uno frente a otro con el
tronco paralelo al suelo nos
agarramos de las manos y estiramos
fuertemente del comparero.
Dosificacién: Realizar presion
durante 20 segundos.

Nivel: o ®
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Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcién: En la misma posicion,
pero aun mas separados
sujetandonos por las manos.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.
Nivel: » @

Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: De frente los dos con
flexion de tronco hacia adelante, los
hombros y cabeza en contacto vy los
brazos estirados agarrandonos las
mManos.

Dosificacion: Mantener la posician
durante 20 segundos.

Nivel. s e w®
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Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: La misma posicion
anterior, pero mas separados y
sujetandose de los talones del
compafero, como muestra el dibujo.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel. a9 ®

T

Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Musculos: Adductores,
Descripcion: Uno frente a ofro,
realizamos torsion del tronco para
apoyar la mano en el hombro
contrario del compafnero y elevamos
una pierna por delante estirada gue
la sujeta el companero con el otro
brazo.

Dosificacion: Mantener la posician
durante 20 segundos.

Nivel: oo ®
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Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Muasculos: Biceps braguial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: Sentado, con piernas
astiradas y juntas nos agarramos del
cuello del companero que esta
detras apoyando rodillas en nuestra
espalda.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.
Nivel.l e @

Articulacion que interviene:
Hombros, columna y cadera.
Musculos: Biceps braguial,
pectorales e isquiotibiales.
Descripcion: En la misma posicion
anterior, pero el compafero esta
sentado sobre la espalda.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos.

Nivel: sa®
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Articulacion que interviene:
Hombros, cadera y rodilla.
Musculos: Isquictibiales vy adductor.
Descripcion: Frente a la espaldera
con el tronco paralelo al suelo y
prazos en la misma vertical
apoyando las manos en un peldario.
Un companero nos eleva una pierma
flexionada en posicion de vallas y
presiona con la otra mano por los
lumbares hacia abajo.

Dosificacion: Mantener la posicién
durante 20 segundos.
Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Isquiotibiales y
adductores.

Descripcion: Sentado en posicion de
vallas con los brazos hacia atras, un
companero por detras presiona el
tronco hacia la pierna estirada.
Dosificacion: Presionar durante 20
sequndos y cambio de pierna.
Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Codo,
hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Arrodillado con el
tronco hacia adelante, en contacto
con el suelo los brazos estirados vy el
pecho, el compafero presiona por
los hombros hacia abajo.
Dosificacion: Mantener la presion
durante 20 segundos.
Nivel: ®
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Articulacion que interviene: Codo,
hombro, columna y cadera.
Muasculos: Biceps braquial,
pectorales y adductores.
Descripcion: En la misma posicion
anterior, pero colocamos los brazos
con manos entrelazadas entre la
cabeza del comparnero, que
presiona por los hombros hacia
abajo.

Dosificacion: Mantener la doble
presion durante 20 segundos.
Nive: s 0@

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Masculos: Dorsales, lumbares y
adductores.

Descripcion: Dorso con dorso, los
dos con una pierna flexionada y otra
estirada, flexion lateral del tronco
hacia la pierna flexionada, elevando
el brazo contrarno.

Dasificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar de piernas.
Nivel: ® @
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Articulaciéon que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilia.
Musculos: Dorsales, lumbares y
adductores,

Descripcion: En la misma posicion
antenor, pero los brazos estan
gstirados en la misma vertical del
tronco y piernas.

Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
plernas.

Nivel: a ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera y rodilla.
Musculos: Biceps braguial,
pectorales y abductores.
Descripcion: Uno al lado del otro con
la pierna interior estirada y en
contacto con los pies, la otra
arrodillada, nos cogemos de las
manos con flexion lateral del tronco,
como muestra el dibujo.
Dosificacion: Mantener la posicion
durante 20 segundos haciendo
presion con los brazos. Cambio de
lado.
Nivel: o ®
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64 1004 sjercicios de Rexibilidad

Articulacion que interviene: Muneca,

codo, hombro, columna, cadera y

rodilla, —
Masculos: Biceps braquial, \.
pectorales, abdominales y N

cuadriceps.

Descripcion: Lin comparero se

coloca en cuadrupedia vy realizamos

la vertical de brazos acabando con

la posicion de puente encima de él.

Dosificacion: Hepetir el ejercicio 3

vaces, manteniendo la posicion de

puente durante unos segundos.

Nivel. oo ®

Articulacion que interviene:
Hombro, columna, cadera, rodilla y
tobillo.

Musculos: Biceps braguial,
pectorales, abdominales, cuadriceps
e isquictibiales.

Descripcion: En posicion de spagat
con la pierna de delante flexionada,
intentamos por detras cogemos el
pie con las dos manaos.
Dosificacion: Mantener ia posicion
durante unos segundos y cambiar la L
colocacion de las piermnas.

Nivel: soo ®




Fractica 365

Ejercicios con espalderas

Articulacién gque interviene:
Hombros.

Muasculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyado a ella con brazos estirados
y en el suelo con una rodilla, la otra
pierna estirada.

Dosificacion: Presionamos el tronco
hacia abajo durante 20 segundos y

cambiamos la posicion de las

piernas.
Nivel: @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Masculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: De rodillas frente a la
espaldera, apoyando con brazos
estirados en la misma vertica!l que &l
tronco.

Dosificacion: Realizamos presiones
del tronco hacia abajo durante 20
segundos.

MNivel: @
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1004 gjercicios de NMexibitidad

Articulacion que interviene:
Hombros.

Masculos: Biceps braquial y
peciorales.

Descripcion: Sentado dorso a la
espaldera con piernas estiradas y

agarrado a ella con brazos estirados.

Elevar el tronco hacia adelante.
Dosificacion: Realizar 10
elevaciones, aumentando en la
amplitud del movimiento.

Nivel. s @

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braguial v
pectorales.

Descripcion: Dorso a la espaldera y
agarrado a ella con brazos
extendidos, acercar la columna a la
espaldera, descendiendo la cabeza.
Dosificacion: Descender
progresivamente y mantener la
posicion final durante unos
segundos.

Nivel: os®

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
peciorales.

Descripcion: En posicion invertida,
dorso a la espaldera y apoyando los
pies, llevar los hombros hacia
adelante.

Dosificacion: Mantener la posicion
final unos segundos.

Nive: s e ®




Practica 367

Articulacion que interviene: Cadera.
Miusculos: Adductores.

Descripcion: Frente a la espaldera
con piernas abiertas, una flexionada
y otra estirada. Descender la cadera,
flexionando mas la pierna.
Dosificacion: Realizar 10 rebotes y
repetir el ejercicio con la otra piemna.
Nivel: ®

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Frente a la espaldera,
cOon una pierna estirada y apoyada
en el peldano a la altura de la
cadera. Flexion del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
sobre cada pierna.

Nivel: @
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100 siercicios de Mexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores &
isquiotibiales.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando la rodilla
interna, la otra pierna estirada vy
brazos cruzados en la nuca. Flexion
del tronco hacia adelante estirando
brazos.

Dosificacién: Realizar el ejercicio 10
repeticiones con cada pierna.

Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera .
Muisculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Dorso a la espaldera,
en posicion de cuclillas, y agarrado a
ella con brazos estirados, elevar la
cadera extendiendo piernas con
flexion del tronco hacia adelante.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 10
veces, estirando completamente las
plernas.

Nivel: @

o

Articulacion que interviene: Cadera .
Muasculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Dorso a la espaldera,
agarrado a ella con brazos estirados
y apoyado en el suelo con una
pierna, elevar la otra estirada al
Maximao,

Dosificacion: Elevar 10 veces cada
plerna alternativamente.

Nivel: @




Practica
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Articulacion que interviene: Cadera .
Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: De frente a la
espaldera, sujeto a ella con brazos
estirados y apoyando un pie en un
peldano, elevar la otra pierna
flexionada por detras.

Dosificacion: Elevar 10 veces cada
pierna, intentando tocar con el pie la
cabeza,

Nivel: @

Articulacién que interviene: Cadera.

Misculos: Adductores.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando una pierna

estirada, flexion de la pierna exterior.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
con cada pierna, progresando en la
amplitud del movimiento.
Nivel: ®
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1004 giercicios de fexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera .

Muasculo: Cuadriceps.
Descripcion: Dorso a la espaldera,
apoyando un pie con una pierna

flexionada. Flexion de la otra pierna.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones
con cada plerna.
Nivel: @

Articulacion que interviene: Cadera .

Musculos: |squictibiales y
adductores.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando una pierma
estirada, flexion del tronco hacia
adelante sobre esta pierna y
después sobre la que esta apoyada
en &l suelo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
compieto 10 repeticiones y cambiar
la posicion de las piernas.

Nivel: ®
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Articulacion que interviene; Cadera.
Musculos: Adductores,

Descripcion: De rodillas, frente a la
espaldera, apoyado en ella con las
manos. Abrir una pierna por el lado
estirada.

Dosificacion: Abrirla
progresivamente, manteniendo unos
segundos la posicion final y repetir
con la otra pierna.

Nivel: @ ®

= f

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isguiotibiales.
Descripcion: Sentado frente a la
espaldera, apoyando los pies en el
segundo peldafo con piernas
estiradas. Flexion del tronco hacia
adelante.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones,
intentando acercar al maximo la
cabeza a las rodillas.

Nivel: o ®

——r- 2

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: Dorso a la espaldera,
apoyado a ella con brazos estirados
y un pie. Elevar la otra pierna
flexionada argueando el cuerpo.
Dosificacion: Elevar 10 veces cada
pierna.

Nivel: # ®
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Articulacion que interviene: Cadera
Musculos: Cuadriceps e
isquiotibiales.

Descripcion: De pie, lateralmente a
la espaldera, realizar el spagat,
agarrandose Con una mano.
Dosificacion. Mantener la posicion
durante 20 segundos y cambiar de
piernas.
Nivel: @ ®

1004 gjercicios de Nexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Adductores,

Descripcion: Frente a la espaldera
apovando un pie lateralmente, con —————
piernas estiradas. Intentar Hevar el

pie [0 mas lejos posible. %
Deosificacién: Ir progresando en la

amplitud del movimiento y mantener
la posicion final durante unos
segundos. Repetir el ejercicio con la
otra pierna.

Nivel: o @

-

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: De pie, frente a la :
espaldera, apoyado a ella con las \-
manos y un pie en &l peldano mas

alto que se pueda con la pierna

estirada. Descender la cadera

fliexionando la otra pierna.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones v

cambiar de pierna.

Nivel: o ®
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a74 1004 gfercicios de flexibiidad

Articulacién que interviene: Cadera .
Mdsculos: Isquictibiales.
Descripcién: Sentado frente a la
espaldera, apoyando pies en el 20
peldarfio con piernas flexionadas vy
brazos también flexionados mas
arriba. Estirar brazos y piernas.
Dosificacion: Realizar el ejercicio
completo 10 repeticiones, estirando
al maximo las piernas.

Nivel: ®# ®

Articulaciéon que interviene: Cadera .
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Sentado frente a la

espaldera apoyando piernas
estiradas sobre el 30 6 4o peldano,
flexion del tronco hacia adelante
metiendo brazos estirados entre las
piernas.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones,
intentando acercar la cabeza a las
rodillas.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Cadera

Muasculos: Adductores.

Descripcion: Lateralmente a la

espaldera, apoyando el pie de la

pierna interna estirada. Flexion de la

otra pierna, al mismo tiempo que se

realiza una flexion lateral del tronco s

hacia la espaldera.

Dosificacion: Realizar 10 flexiones

sobre cada pierna. l
Nivel: o @
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Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Partiendo en flexion de
tronco hacia adelante y con los
gluteos pegados a la espaldera, ir
separandose de ella.

Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 sequndos.

Nivel: se ®

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isquiotibiales, gluteos v
lumbares.

Descripcion: De pie, frente a la
espaldera ir descendiendo las
manos peldano a peldano, al mismo
tiempo que se flexiona el tronco
hacia adelante, hasta quedar en la
posicion que muestra el dibujo.
Dosificacion: Mantener la posicion
final durante 20 segundos.
Nivel: o & ®
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Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando el pie, lo mas
alto posible, con la pierna estirada.

Flexion de la otra pierna.

Dosificacién: Realizar 10 flexiones o)
con cada pierna. \\

Nive: s o ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Lateralmente a la
espaldera, apoyando en ellaun pie a
la altura de la cadera, la otra pierna
flexionada vy flexion del tronco hacia
adelante. Descender la cadera lo
méas posible,

Dosificacion: Ir descendiendo
progresivamente, manteniendo la
posicion final durante unos
segundos. Cambiar la posicion de
las piernas y repelir,

Nivel: oo ®




Fractica 37T

Articulacién que interviene: Cadera .
Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: Suspendido en la
aspaldera con las manos y piernas
estiradas pegadas a ella. Flexionar
codos al mismo tiempo que se
acerca el tronco a las rodillas,
Daosificacion: Intentar mantenear esta
posicion durante 10 segundos.
Nivel: oo e ®

Articulacion que interviene: Cadera .
Musculos: Cuadriceps e
isquictibiales.

Descripcion: De frente a la
espaldera, apoyando un pie sobre
un cajon, como muestra el dibujo.

Elevar la pierna de atras estirada
intentando hacer el spagat en el aire
Dosificacion: Realizar 10
elevaciones con cada pierna,
aumentando progresivamente la
amplitud del movimiento.
Nivel oo ®

—_— L
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Articulacion que interviene: Cadera .
Mdsculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Lateralmente a la
aspaldera y apoyado en ella con una
mano vy el pie del mismo lado con
piernas estiradas. Flexion del tronco ‘
hacia adelante y hacia atras.

Dosificacién: Repetir el ejercicio 10
veces y cambiar la posicidn de las
plernas.

Nivel: ae e e

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales y
cuadriceps.

Descripcion: En posicion de spagat
con el pie de delante apoyado en el
primer peldano de la espaldera.
Flexion del tronco hacia adelante y
hacia atras.

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces y cambiar
posicion de las piernas.

Nivel: oo 0@
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Articulacion que interviene: Cadera.
Mudsculos: Adductores e
isquiotibiales.

Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyado en elfla con una pierna
astirada y la otra flexionada en
contacto la rodilla con el suelo.
Flexion del tronco hacia adelante y
hacia atras apoyando manos en el
suelo,

Dosificacion: Repetir el ejercicio
completo 10 veces y cambiar
posicion de las piernas.

Nive: so o ®

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Isquiotibiales y
cuadriceps.

Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyando en ella una pierna estirada
y la otra con la rodilla en el suelo.
Flexion del tronco hacia adelante.
Dasificacion: Realizar 10 flexiones
sobre cada pierna, intentando tocar
la pierna con la cabeza.

Nivel.l ss e e
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: De frente a la espaldera
y agarrado a ella con las manos, giro
del cuerpo para quedar de espaldas
con el cuerpo arqueado.
Dosificacion: Realizar 5 giros hacia
cada lado, manteniendo la posicion
final durante unos segundos.

Nivel: ®

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Dorso a la espaldera v
agarrado a ella con los brazos
estirados y piernas flexionadas,
separarse lo mas posible de la
espaldera, estirando piernas y
arqueando el cuerpo.

Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos.
Nivel: @@




Practica 385

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: De rodillas frente a la
espaldera apoyado con brazos
estirados en la misma vertical que el
tronco. Descender los hombros con
la cabeza elevada.

Dosificacion: Realizar pequenios
rebotes durante 20 segundos.

Nivel: o @

Articulaciéon que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial v
pectorales.

Descripcion: Frente a la espaldera,
agarrandose a ella con un brazo por
detras, como mueastra el dibujo,
torsionar mas el tronco.
Dosificacion: Repetir el gjercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @ ®
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Articulacion que interviene: Hombro
¥y columna.

Muasculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Dorso a la espaldera y
suspendido de ella con brazos
estirados. Oscilar las piernas juntas
y estiradas de un lado a otro.
Dosificacion: Realizar diez
oscilaciones hacia cada lado,
aumentando progresivamente la
amplitud del movimiento.

Nivel: ® ®

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Como muestra el
dibujo, agarrado a la espaldera con
una mano en un peldane mas alto
que la ofra, torsion del tronco hacia
el lado de la mano mas elevada para
quedarse de cara al suelo.
Dosificacién: Realizar 5 torsiones
hacia cada lado.

Nivel: oo ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En tendido supino con
piernas flexionadas y agarrado a la
espaldera con brazos estirados.
Elevar el tronco y la cadera
guedando en la misma vertical gue
los brazos.

Dosificacion: Mantener esta
posicidon durante 20 segundos.
Nive. oo @

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: De rodillas, pegado al
frente a la espaldera. Flexion del
tronco hacia atras con brazos
estirados

Dosificacion: Realizar 5 flaxionas
manteniendo la posicion final
durante unos segundos.
Nivel: oo ®
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Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Muasculos: Biceps braquial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: En apoyo invertido en
la espaldera con piernas
flexionadas, estirar éstas
completamente arqueando el
cuerpo.

Dosificacién: Mantener la posicion
final durante 20 segundos.

Nive: s e e

Articulacion que interviene: Hombro
y columna.

Musculos: Biceps braguial,
pectorales y abdominales.
Descripcion: Desde posicion supino
apoyado con los pies en la
espaldera, estirar brazos y piernas
apoyando manos en el suelo.
Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos,

ErﬂUEEﬂﬂﬂ al maximo el cCuerpo.
Nivel so e e
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Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Biceps braqguial, dorsales
y lumbares.

Descripcion: Frente a la espaldera,
flexidn de tronco hacia adelante
agarrado a ella con brazos estirados,
como muestra el dibujo. Descender
la cadera, flexionando piernas.
Dasificacion: Descender
progresivamente y mantener |a
posicion final durante unos
segundos.

Nivel: @ ®

Articulacion que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Dorsales e isquiotibiales,
Descripcién: De frente a la
espaldera, suspendido en ella con
las manos y piernas flexionadas,
como muestra el dibjo, estirar
completamente las piernas.
Dosificacion: Flexionar y extender
completamente 5 repeticiones.
Nivel: # ®

Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Muasculos: Triceps braguial e
iIsquiotibiales.

Descripcién: En tendido supino y
agarrado en la espaldera con brazos
extendidos, elevar las piernas y
acabar de estirar los brazos.
Dosificacion: Mantener esta
posicion final durante 20 segundos.
Nive: oo ®
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Articulacién que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Isquictibiales.
Descripcion: De frente a la espaldera
con flexion del tronco hacia adelante
y agarrado a ella como muestra el
dibujo, intentar acercar la cabeza lo

mas posible a las rodillas.

Dosificacion: Mantener la posicion \\.
final durante 20 segundos.
Nivel s o ®

Articulaciéon que interviene: Hombro
y cadera.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales,

Descripcion: Apoyado en el suelo
con brazos estirados v en la
espaldera con los pies, situando
piernas y tronco en la misma vertical.
Flexion de las piernas y del tronco
hacia adelante, sin desplazar las
manos.

Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces, manteniendo fa posicion final
durante unos segundos.

Nivel: s e @
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Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Dorsales lumbares,
gluteos e isquictibiales.
Descripcion: Suspendido en la
espaldera con piemnas abieras y
manaos entre ellas, como muestra el
dibujo. Descender gluteos hasta
pegar el tronco a las piernas.
Dosificacion: Ir descendiendo
progresivamente, manteniendo la
posicion final unos segundos.
Nive. soo e

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales, lumbares y
gluteos.

Descripcion: En posicion de "vela”,
apoyando los pies en la espaldera y

agarrado a ella con brazos estirados,

como muestra el dibujo, flexion de
las piernas para ir a tocar con las
rodillas al suelo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
repeticiones manteniendo la
posicion final.

Nivel: # ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales y lumbares.
Descripcion: Suspendido en la
e@spaldera con brazos estirados y
dorso pegado a ella, torsion del
tronco y piernas hacia uno y otro
lado,

Dosificacion: Realizar 5 torsiones a
cada lado.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: Sentado en el suelo
con piernas abiertas, flexion del
tronco hacia adelante, tocando con
las manos la pierna contraria.
Dosificacidn: Realizar el ejercicio 10
veces manteniendo la posicion final
unos segundos.

Nivel: s e ®

2

Articulacion gue interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Delante de la
espaldera, colocar las dos piernas
abiertas, en spagat, lo mas cerca de
ella y con agarre de manos, flexionar
gl tronco hacia atras.

Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos y
cambiar la colocacion de las piernas.
Nivel. a9 ®




Practica

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales, lumbares,
gliteos y adductores.,

Descripcion: Agarrado en la
espaldera con las manos y los pies,
como muestra el dibujo girar el
cuerpo hacia adelante, extendidos
los brazos y quedandose
completamente agrupado.
Dosificacion: Realizar suavemente
el descenso y mantener la posicidn
final durante 20 segundos.

Nivel: #o®

Articulaciéon que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Sobre una rodilla y la
otra pierna estirada delante, flexion
del tronco hacia atras con las manos
en contacto con el pie y arqueando
lo mas posible el cuerpo.
Dosificacion: Mantener esta
posicion durante 20 segundos v
repetir con cambio de piernas.
Nivel: s ®
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales, abdominales
e isguiotibiales.

Descripcion: Frente a la espaldera,
apoyando sobre ella un pie a la
altura de la cadera y con piernas
estiradas, Flexion del tronco hacia
atras con brazos estirados,
argueando el cuerpo.
Dasificacion: Realizar 10 flexiones
maximas hacia atras y cambiar de
piernas.

Nivel: se e

Articulacion que interviene:
Columna vy cadera.

Musculos: Peciorales, abdominales
y cuadriceps.

Descripcion: Dorso a la espladera
apoyando un pie sobre ella a la
altura de la cadera y las dos piernas
estiradas. Flexidon del tronco hacia
adelante y hacia atras con brazos
estirados.

Dosificacion: Realizar el ejercicio
completo 5 repeticiones y cambiar
las piernas.

Nive: s o ®
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1004 eyarcicins de flexibilidad

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Muasculos: Cuadriceps.

Descripcion: Dorso a la espaldera
apoyando un pie con la piermna
estirada y la otra pierna apoyada en
el suelo con la rodilla. Descender la
cadera, flexionando las dos piernas.
Dosificacion: Realizar 10 flexiones
con cada pierna intentando no
flexionar el cuerpo.

Nivel: o ®

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: De rodillas sobre una
pierna y al otra apoyada en la
espaldera por detras como muestra
el dibujo. Descender la cadera,
acercandola al talon,

Dosificacion: Realizar 10 rebotes
suaves y cambiar la posicion de las
plernas.

Nivel: o0 @




Practica 297

Articulacion que interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: Dorso a |la espaldera,
sujeto a ella con los brazos estirados
y flexionado de piernas en cuclilias.
Estirar las piernas para gquedarse de
pie arqueando el cuerpo.
Dosificacion: Elevarse y descender
10 repeticiones.

Nivel: @

Articulacion gue interviene:
Hombro, columna y cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares,
pectorales e isquictibiales.
Descripcion: Sentado frente a la
espaldera con piernas flexionadas.
Torsion del tronco hacia un lado
yendo a tocar con las manos el suelo
y flexion lateral apoyando manos en
la espaldera.

Dosificacion: Hepetir el ejercicio
completo 5 veces hacia cada lado.
Nivel: » @
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Articulacion que interviene:
Hombro, columna v cadera.
Muasculos: Biceps braqguial,
pectorales, abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: En vertical de manos,
dorso a la espaldera y apoyado con |
los pies, piernas flexionadas.
Estirarlas arqueando todo el cuerpo.
Daosificacion: Flexionar y estirar
piernas 5 veces, manteniendo la
posicion final durante unos
sequndos.

Nive. sso®

Articulacion que interviene: Cadera
y columna.

Muasculos: Isquictibiales y
adductores.

Descripcion: En posicion de "vela”
agarrados a la espaldera con las
manos, descender una pierna
estirada hacia el lado contrario
tocando con el pie en el suelo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces con cada pierna.

Nivel: o ®
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1004 sjercicios ge flexibiicad

Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodilla.
Musculos: Gluteos e isquiotibiales.
Descripcion: En la misma posicion
que el ejercicio anterior, descender
las dos piernas flexionadas hacia un
lado agrupando todo el cuerpo.
Dosificacion: Repetir el ejercicio 5
veces hacia cada lado.

Nivel: @ ®

R :
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Dorsales, lumbares,
isquiotibiales y adductores.
Descripcion: En posicion de “vela”
agarrado con las manos en la
espaldera y brazos estirados, abrir
una pierna hacia el lado a tocar con
el pie en el suelo.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
repeticiones con cada pierna.
Nivel: ® @
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Articulacion que interviene:
Columna, cadera y rodillas.
Musculos: Dorsales, lumbares,
isquiotibiales y adductores.
Descripcion: En la misma posicion,
que el ejercicio anterior, descender
las dos piernas flexionadas hacia un
lado.

Dosificacion: Realizar el ejercicio 5
veces hacia cada lado.
Nivel o ®




402 1004 syarcicios de flaxibiidad

Ejercicios de flexibilidad como medio en la recuperacion de lesiones

La flexibilidad también puede ser utilizada como un medio terapéu-
tico gque ayuda en la recuperacion de las lesiones.

En este apartado, primeramente se introducen ejercicios que bus-
can la readaptacion de la movilidad de las diferentes articulaciones.
Posteriormente, los ejercicios van dirigidos a agquellas personas que
sufren algun tipo de patologia postural, como escoliosis, cifosis,...

Ejercicios de flexibilidad como medio en la recuperacién de lesiones

Articulacion que interviene:

Hombro.
Masculo: Triceps braquial. /
Descripcion: Flexion de tronco con

brazos estirados detras de la
espalda.

Consigna: Para la recuperacicn en la
movilidad de la arficulacion del
hombro.

Articulacion que interviene: "
Hombro.

Musculo: Triceps braguial.

Descripcién: Con un brazo

flexionado presionar con el otro a la

altura del codo hacia el centro.

Consigna: Para la recuperacion en la

movilidad de la articulacion del

hombro.




Practica 403

Articulacion gue interviene:
Hombro.

Musculo: Triceps braguial.
Descripcion: Sujetandose las manos
con brazos flexionados a la altura del

pecho, aproximar los codos a las

orgjas.

Consigna: Para la recuperacion en la

movilidad de la articulacion del

hombro.

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Triceps braquial.
Descripcion: En tendido prono con
manos apayadas en el suelo, el
companero presiona por los codos.

Consigna: Para la recuperacion en la . .

movilidad de la arliculacion del .

hombro. l

Articulacién que interviene: Codo.
Muasculos: Triceps braquial.
Descripcion: Presionar a la altura del
codo el brazo hacia arriba.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad del codo.
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Articulacion que interviene: Codo.
Musculos: Triceps braguial y
musculos del antebrazo.
Descripcion: De pie, dorso a la
espaldera, realizar presion del brazo
extendido con apoyo de la mano. c
Consigna: Para la recuperacion en la /
movilidad de la articulacion del codo.

Articulacion que interviene: Codo.
Musculos: Biceps braguial y
musculos del antebrazo.
Descripcion: De pie, dorso a la
espaldera con apoyo de una mano,
torsion del tronco hacia el otro brazo.
Gﬂﬂ!ﬁﬂﬂ&: Para la recuperacion en la
movilidad de la aticulacion del codo.
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Articulacion que interviene: Codp.
Musculos: Musculos del antebrazo.
Descripcion: De cara a la espaldera
con apoyo de una manao, torsion del
tronco hacia este brazo.

Consigna: Para la recuperacion en /a
movifidad de la articulacion del codo.

Articulacién que interviene: Codo.
Mudsculos: Misculos del antebrazo.
Descripcion: De pie, con los brazos
estirados y las manos agarradas,
presionarlas.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la articulacion del codo.

Articulacién gue interviene:
Hombros.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: En decubito prono, el
companero sujeta por las mufiecas v
eleva los brazos hasta unir las
manos.

Consigna: FPara la recuperacion de la
movilidad del torax.




406 1004 efercicios de Sexibilidad

Articulacion que interviene:
Hombros.

Mdusculos: Biceps braguial y
pectorales.

Descripcion: En tendido prono con
los brazos flexionados hacia atras, el
companero con agarre por los
codos, los presiona intentando
uniros.

Consigna: Fara la recuperacion en la
movilidad del forax.

Articulacion que interviene:
Hombros.

Miusculos: Pectorales.

Descripcion: En tendido prono
apoyado sobre un brazo rodar el
tronco con el otro brazo flexionado.
Consigna: Para la recuperacion en la
movitidad def tarax.

Articulacion que interviene:
Hombros. r
Musculos: Musculos cervicales y

dorsales. \
Descripcion: Dorso a |la espaldera,

apoyado con los pies y sujeto por los
codos dejarse caer hacia adelante.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad del torax.




Practica

Articulacion que interviene:
Hombros.

Musculos: Triceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Dorso a la espaldera,
con apoyo de pies y sujeto por los
codos con brazos abiertos,
descender el cuerpo bajando los
pies de peldano en peldano.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad del torax.

407

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Pectorales y
abdominales.

Descripcion: En tendido prono con
los brazos estirados por detras, un
companero sujeta por las manos vy
estira elevando el tronco.
Consigna: Para la recuperacion en la
moviligad abdominal,

Articulacion que interviene: Cadera.
Muasculos: Abdominales y
cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono
agarrado a la espaldera, un
companero eleva las piernas
estiradas.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad abdominal.
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Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales v
abdominales,

Descripcion: Sentado con las
piernas flexionadas, flexidon y
extension del tronco.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad abdominal.

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Fectorales, abdominales
¥ cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono
sujetandose los pies con las manos,
un companero ayuda para realizar
oscilaciones de todo el cuerpo.
Coansigna: Fara la recuperacion en la
movilidad abdominal

Articulacion que interviene:
Hombro.

Musculos: Dorsales.

Descripcion: De pie, dorso a la
espaldera con las manos cruzadas
por delante y brazos estirados,
traccionar hacia abajo.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad dorsal.
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Articulacion que interviene: Cuello v
hombros.

Masculos: Cervicales y dorsales.
Descripcion: De pie, dorso a la
espaidera, con las manos sujetas
delante del cuerpo, flexionar la
cabeza y descender los brazos.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad dorsal.

Articulacion que interviene:
Hombros,

Muisculos: Dorsales.

Descripcion: En tendido supino y
agarrado en las espalderas, estirar
los brazos.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad dorsal,

Articulacion que interviene: Hombro
y codo.

Musculos: Dorsales.

Descripcién: De pie, frente a la
e@spaldera con un codo apoyado,
presionar este contra la espaldera.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad dorsal,

f
!
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Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Muasculos: Lumbares y gluteos.
Descripcién: En tendido supino, una
pierna flexionada y sujeta por la
rodilla, estirarla hacia el lado
contrario.

Consigna: Fara la recuperacion en la
movilidad lumbar.

Articulacion que interviene:
Hombros y columna.

Musculos: Pectorales v lumbares.
Descripcion: De rodillas, dorso a la
espaldera y sujeto a ella con las
manaos, extender y flexionar el tronco
arqueando el cuerpo.

Consigna: Fara la recuperacion en la
movilidad lumbar.




Practica 413

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Adductores.

Descripcion: Sentado con piernas
flexionadas y los pies en contacto,
balanceos de la pelvis de un lado a
otro.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la articulacion de la
cadera.

Articulacion que interviene: Cadera,
rodilla y tobillo.

Muasculos: Tibiales y gemelos,
Descripcion: En tendido supino
rotacion interna y externa de las
piernas.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la articulacion de la
cadera.

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Lumbares, giuteos y
adductores.

Descripcion: Agarrado frente a la
espaldera con brazos y piernas
abiertas, abrir progresivamente las
piernas.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la articulacion de |a
cadera.
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Articulacion que interviene: Cadera
y rodilia.

Musculos: Isquiotibiales.
Descripcion: Sentado con una pierna
estirada y otra flexionada, flexionar el
tronco hacia la pierna estirada, con
los brazos cruzados en la nuca.
Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la arficulacion de la
rodifla.

Articulacion que interviene: Cadera
y rodilla.

Musculos: Musculos tibiales.
Descripcion: En tendido prono
presionar las piernas contra el suelo.
Consigna: Para.la recuperacion en la
movilidad de la articulacion de la
rodilfa.

Articulacidn que interviene: Rodilla y
tobillo.

Musculos: Cuadriceps y tibiales.
Descripcion: Arrodillado con los
gluteos sobre los talones, elaevar las
rodilias y realizar balanceos hacia
atras.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la arficulacion de la
rodifla.
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Articulacién que interviene: Rodilla y a

tobillo. k
Musculos: Cuadriceps y tibiales.

Descripcion: En tendido prono, con
las piernas flexionadas, un l
companero presiona por los pies

hacia los gloteos.

Consigna: Fara la recuperacion en la
movilidad de la articulacion del
tobilio.

Articulacion que interviene: Rodilla vy
tobillo.

Mdsculos: Cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono con
las piernas fleaxionadas hacia el
exterior, un companero presiona por
ios ples contra el suelo.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la arficulacion del
fobillo.

Articulacion que interviene: Rodilla vy
tobillo.

Muisculos: Cuadriceps.

Descripcitn: El mismo ejercicio
anterior, pero se presiona uno
mismo.

Consigna: Para la recuperacion en la
movilidad de la articulacion del
tobitlo.




Practica

Articulacion que interviene: Rodilla y
tobillo.

Musculos: Gemelos.

Descripcion: En tendido supino, con
las piernas flexionadas encima del
cuerpo, presionar por los pies hacia
afuera.

Consigna: Para la recuperacion en la
movwvilidad de la articulacion del
tobilio.

417
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Cuadriceps.

Descripcion: Sobre un banco, con
una pierna flexionada, la otra
estirada y el tronco en flexion, lanzar
la pierna estirada hacia arriba

una lordosis.

Consigna: Para la recuperacion de E’:-—___.r J ;

Articulacion que interviene: Cadera
y columna,

Musculos: Pectorales.

Descripcion: Sentado con las
piernas cruzadas y manos en las
rodillas, desplazar la region lumbar
hacia adelante y hacia atras,
estirandose hacia arriba.

Consigna: Fara la recuperacion de
una lordosis,

A/
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Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares y
cuadriceps.

Descripcion: Con una rodilla
apoyada en el suelo, agarrado en la
espaldera con una mano y el otro
brazo apoyado con el antebrazo en
el suelo, elevar alternativamente una
y otra pierna extendida.

Consigna: Fara la recuperacion de
una lordosis.

Articulacion que interviene: Cadera.
Musculos: Dorsales, lumbares y
cuadriceps.

Descripcion: Con una rodilla
apoyada en el suelo, apoyado en la
espaldera con el otro pie y en el
suelo con un antebrazo, elevar
alternativamente uno y otro brazo
extendido.

Consigna: Para la recuperacion de
una lordosis.




Préctica 419

Articulacion que interviene:
Hombros.

Muasculos: Dorsales.

Descripcion: Sentado en un banco
con las manos cruzadas en la nuca,
el companearo apoya una mano en la
parte lateral del torax y tira con la
otra el hombro hacia abajo.
Consigna: Fara la recuperacion de
una cifosis.

Articulacion que interviene:
Hombros.

Misculos: Pectorales.

Descripcion: De pie, con brazos en
la nuca, manos entrelazadas, &l
companero pasa sus brazos por
delante v lo sujeta por las munecas,
estirando los brazos hacia atras y
arriba.

Consigna: FPara la recuperacion de
una cifosis.




420 1004 ejercicios de flaxibilidad

Articulacion que interviene:
Hombros vy columna.

Musculos: Biceps braquial y
pectorales.

Descripcion: Sentado con piernas
cruzadas y manos sobre la cabeza,
el companero se coloca detras con
sus brazos por delante y las manos
en la parte posterior del torax y una
rodilla sobre la zona dorsal, tirando
de los codos hacia atras.
Consigna: Fara la recuperacion de
una cifosis.

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculo: Cuadriceps.

Descripcion: En tendido prono con
brazos estirados, el compafero
coloca una mano sobre los lumbares
y otra en las rodillas, elevando las
piernas.

Consigna: Para la recuperacion de
una cifosis.

Articulacion que interviene: ‘\
Hombro.

Musculos: Triceps braguial y
dorsales.

Descripcién: Apoyado sobre las
rodillas con brazos flexionados y
manos a la altura del pecho. Torsion
lateral del tronco.

Consigna: Para la recuperacion de
una cifosis.
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Articulacién que interviene:
Columna.

Musculos: Pectorales v
abdominales.

Descripcion: Frente a la espaldera
agarrados con las manos y brazos
estirados, tirar la cabeza hacia atras,
despegando el tronco y arqueando
el cuerpo.

Consigna: Fara la recuperacion de
una cifosis.

Articulacion que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Pectorales.
Descripcion: Sentado con piernas
cruzadas delante de |la espaldera y
apoyado en ella con brazos
estirados, el companero presiona
por los dorsales.

Consigna: Para la recuperacion de
una cifosis.




Practica 425

Articulacion que interviene:
Columna y caderas.

Musculos: Pectorales v biceps
braquial.

Descripcion: Sentados con piernas
cruzadas, dorso a la espaldera y
agarrado con los brazos estirados, el
compafero presiona hacia adelante
con las manos en los dorsales.
Consigna: Fara la recuperacion de
una cifosis.

Articulacion que interviene:
Columna.

Musculos: Biceps braquial,
pectorales.

Descripcion: De pie dorso a la
espaldera y agarrado con brazos
estirados, el companero presiona en
la zona dorsal sujetando por la
cadera.

Consigna: Fara la recuperacion de
una cifosis.
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Préctica 427

Articulacion que interviene:

Columna.

Musculos: Cervicales y dorsales. e
Descripcion: Apoyado en el suelo | J:"‘f
con las manos y pies en tendido |
supino, curvar la region lumbar

bajando la cabeza. ‘
Consigna: Para la recuperacion de l
una inversion lateral. Coid

e e oo T

Articulacién que interviene:
Columna y cadera.

Musculos: Cervicales dorsales.
Descripcién: En tendido prono con
las piernas elevadas en la espaldera
v un saquito en la zona pectoral,
curvar la region lumbar hasta tocar
con el vientre el suelo.

Consigna: Para la recuperacion de
una inversion vertebral. l

Articulacion que interviene:

Columna y cadera.

Misculos: Pectorales y cuadriceps.

Descripcién: En tendido prono lanzar

piernas y brazos hacia arriba.

Consigna: Para la recuperacion de T T
una inversion vertebral,

o il
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Articulacién que interviene:
Hombros y columna.

Muasculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Suspendido en la
espaldera como el ejercicio anterior,
un comparnero coge las piernas
llevandolas hacia el lado del brazo
mas descendido.

Consigna: Para la recuperacion de
una escoliosis.

Articulacién que interviene: Hombro
y columna.

Misculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: Como el ejercicio
anterior, pero el comparnero sujeta
también por el torax y desplaza las
piernas hacia el lado del brazo mas
elevado.

Consigna: Para la recuperacion de
una escoliosis.

Articulacién que interviene:
Hombros y cadera.
Muasculos: Pectorales y dorsales.

Descripcién: A "gatas” extension de
un brazo y la pierna contraria.

Consigna: Para la recuperacion de

una escoliosis. //




Practica

Articulacion que interviene:
Hombros y cadera.

Musculos: Pectorales y dorsales.
Descripcion: A "gatas” extension del
mismo brazo y piemna.

Consigna: Para la recuperacion de

una escoliosis. H/







Practica 435

CIRCUITOS DE FLEXIBILIDAD
Circuito de calentamiento escolar

ki

. Elevar y descender los brazos alternativamente al lado del cuerpo.
10 repeticiones.
Saltos con la punta del pie y con el talon. 10 repeticiones.
Circundicciones de cadera. 10 repeticiones hacia cada lado.
Flexion de tronco hacia adelante y hacia atras. 10 repeticiones.
Elevar una pierna por delante estirada. 10 repeticiones con cada
una.
Con pequenios pasos, flexion de tronco hacia la pierna adelantada.
10 repeticioneas.
7. Piernas abiertas, flexion de tronco hacia la pierna adelantada. 10
repeticiones sobre cada piema.
8. Desde cuclillas, estirar piernas con flexion de tronco hacia adelan-
te. 10 repeticiones.
9. Sentado estirar una pierna con las manos. 10 repeticiones con
cada pierna.
10. Sentado con piernas abiertas, flexion de tronco hacia adelante. 10
repeticiones.

e P
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Practica 437

RN

Circuito de calentamiento escolar

1. Circundicciones de brazos. 10 repeticiones.

2. Saltos pasando de puntas a talon. 10 repeticiones.

3. Desplazar la cadera de un lado a otro. 10 repeticiones hacia cada
lado.

4. Con piernas separadas, torsion de tronco hacia la pierna adelanta-
da. 10 repeticiones hacia cada pierna.

5. Flexién de tronco hacia adelante y hacia atras. 10 repeticiones,

6. Cogiéndose un pie por detras, 10 presiones hacia los gliteos con
cada pierna.

7. Con piernas separadas, flexion de tronco hacia la pierna adelanta-
da. 10 repeticiones hacia cada pierna.

8. Una pierna adelantada estirada y la otra flexionada, flexion de

10,

tronco hacia la pierna adelantada. 10 repeticiones sobre cada
pierna.

Flexibn de tronco hacia adelante estirando de las puntas de los
pies hacia arriba. 10 repeticiones.

Sentado piernas juntas y estiradas. Flexion de tronco hacia adelan-
te con brazos en la nuca. 10 repeticiones.







Practica 439

Circuito de calentamiento de mantenimiento

—
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Flexion lateral de la cabeza. 10 repeticiones a cada lado.

Cruzar brazos por delante y estirarlos por detras. 10 repeticiones.
Describir circulos con los dos brazos a la vez delante del cuerpo.
10 repeticiones.

Manos a la altura de los hombros, llevar los mismos hacia atras. 10
repeaticiones.

Flexion lateral del tronco. 10 repeticiones a cada lado.

Piernas abiertas, flexion de una y extension de la otra. 5 repeticio-
nes con cada una.

Flexion del tronco hacia adelante, semiarrodillado. 5 repeticiones
con cada piema.

Arrodillado, abrir brazos estirados por el lado. 10 repeticiones.
Sentado, abrir y cerrar piernas. 10 repeticiones.

Tendido supino, acercar una rodilla al suelo del lado contrario. 5
repeticiones con cada plerna.
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Practica 443

Circuito de calentamiento deportivo

W N

-
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. Mover brazos en posicion de carrera. 10 repeticiones con cada

brazo.

Andar con pasos largos vy torsion hacia la pierna adelantada. 5
repeticiones hacia cada lado. | |
Con una pierna adelantada, flexion del tronco hacia ella. 5 repeti-
ciones hacia cada pierna. _

Elevacion de una pierna hacia atras y extension del tronco. 5
repeticiones con cada pierna.

Tendido prono apoyado con manos y pies, pasar a flexion de
tronco hacia adelante. 10 repeticiones.

Flexitn de tronco hacia adelante con piernas abiertas. 10 repeticio-
nes.

Arrodillado, flexion de tronco hacia atras. 10 repeticiones.
Sentado piernas juntas y estiradas, elevar los talones. 10 repeticio-
nes.

Sentado, abrir y cerrar piernas con flexion de tronco. 10 repeticio-
nes.

Tendido supino, llevar piernas hacia atras. 10 repeticiones.
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Practica 445

Circuito de calentamiento deportivo

L S
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. Una pierna adelantada, flexion de tronco hacia ella. 5 repeticiones

sobre cada pierna.

Flexién de tronco hacia atras a tocar con una mano el pie contrario.
5 repeticiones sobre cada pierna.

Pierna adelantada flexionada y estirada la de atras. 10 rebotes con
cada piermna.

En la misma posicion, flexion de tronco hacia atras. 5 repeticiones
con cada pierna.

Tendido prono, apoyado con una mano, torsion al lado contrario. 5
repeticiones con cada brazo.

En posicion de vallas, desplazar la pierna de delante atras. 10
repeticiones con cada pierna.

Sentado piernas abiertas, flexion del tronco hacia una piemna. 10
repeticiones sobre cada pierna.

Arrodillado flexion del tronco hacia atras. 10 repeticiones.

Pierna de delante flexionada vy la otra apoyada sobre la rodilla, la
presionamos por el pie al gluteo. 10 rebotes con cada pierna.
Desde sentado pasar a puente. 5 repeticiones.
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Practica 4449

Circuito general escolar

—k

. Gon tronco paralelo al suelo, elevar y descender brazos. 10 repeti-
ciones.

Sentado con piernas elevadas estiradas. Flexion y extension del
tobillo. 10 repeticiones.

Con piernas separadas, flexion del tronco hacia adelante. 10 repe-
ticiones sobre cada pierna.

Presionar hacia el pecho una piermna flexionada. 10 repeticiones
con cada pierna.

Desde tendido prono elevarse hasta quedar en flexion de tronco
hacia adelante. 10 repeticiones,

Sentado con piernas flexionadas, estirarlas y flexién de tronco
hacia adelante. 10 repeticiones,

Flexion de tronco hacia adelante con piernas juntas y estiradas. 10
repeticiones.

Tendido prono, elevar una pierna v tirar la cabeza hacia atras. 10
repeticiones con cada pierna.

Sentado, elevar el cuerpo arqueandolo. 10 repeticiones,

Tendido prono, cogerse por las manos los pies (la barca). 10
oscilaciones de adelante a atras.
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Practica 451
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Circuito general de mantenimiento

1. Circundicciones de la cabeza. 5 repeticiones hacia cada lado.
Brazos en cruz vy flexionado de tronco. Abrir v cerrar brazos. 10
repeticiones.

Presionar con una mano por el antebrazo del otro brazo. 5 veces
con cada uno.

Flexion del tronco hacia atras. 10 repeticiones.

Arrodillado v brazos en cruz. Circundicciones de cabeza. 5 repeti-
ciones hacia cada lado.

Tendido prono elevar una y otra pierna alternativamente. 5 repeti-
ciones con cada pierna.

Tendido supino piernas elevadas, cruzarlas y abrirtas. 10 repeaticio-
nes.

Sentado con una pierna flexionada hacia atras. Mantener 20 se-
gundos con cada pierna.

Tendido supino con las piernas flexionadas hacia atras. Mantener
20 sequndos.

Sentado piernas abiertas y plantas en contacto. Flexién de tronco
hacia adelante. 10 repeticiones.
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Practica 453
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Circuito general de mantenimiento

Presionar con las manos la cabeza hacia adelante. 10 repeticio-
nes.

Presion por el codo con la otra mano. 10 veces y cambiar de brazo.
Elevar v descender los brazos al lado del cuerpo. 10 repeticiones.
Semiarrodillado, flexion lateral del tronco hacia la pierna estirada.
10 repeticiones y cambiar de pierna.

Una piermna flexionada y otra estirada. 10 rebotes sobre la pierna
flexionada y cambiar de pierna.

En posicion de “vela”, hacer la “bicicleta”. 10 repeticiones,
Estirado de lado en el suelo, rodar una pierna. 10 repeticiones con
cada pierna.

Tendido de lado en el suelo, presionar una pierna por detras. 10
veces con cada una.

Tendido prono elevar una y otra pierna. 10 repeticiones.

Con piernas abiertas y flexionadas, flexion del tronco hacia adelan-
te. 10 repeticiones.

Y
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Practica 455

Circuito general de mantenimiento de relajacion

1.

2.

]
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Palmas de la mano en contacto detras del cuerpo. Mantener 20
sequndos.

Apoyado sobre una pierna y brazos y tronco hacia adelante apo-
yando las manos en el suelo. Mantener 20 segundos y cambiar de
DIErnas.

Tendido prono, elevar el tronco y la cabeza. Mantener 20 segun-
dos.

Arrodillado ir a cogerse los pies flexionando el tronco hacia atras.
Sentado una pierna estirada y otra flexionada, torsion del tronco
hacia la pierna flexionada. Mantener 20 segundos hacia cada lado.
Sentado piernas cruzadas. Mantener 20 segundos.

En posicion de “vela” con las rodillas y pantorrillas en contacto con
el suelo. Mantener 20 segundos,

Sentado piernas abiertas y flexionadas hacia atras. Mantener 20
seqgundos.

Sentado piernas abiertas y estiradas. Flexion de tronco hacia ade-
lante. Mantener 20 segundos.

Mantener la posicion de puente durante 20 segundos.
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Circuito general de mantenimiento con sillas

@
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Manos apoyadas en la silla y tronco paralelo al suelo. 10 rebotes.
Arrodillado, en la misma posicion anterior. 10 rebotes acercando
los gluteos a los talones.

Apoyado por detras con las manos en la silla, descender el cuerpo
colocando los brazos paralelos al suelo. 10 repeticiones.

Sentado en la silla, flexion del tronco hacia adelante. 10 repeticio-
nes.

Tendido prono sobre la silla, flexion de tronco hacia atras. 10
repeticiones.

Sentado en la silla, flexion lateral del tronco. 10 repeticiones hacia
cada lado.

Sentado en la silla, torsion lateral del tronco. 10 repeticiones hacia
cada lado.

Apoyado lateralmente una pierna sobre la silla, flexion de la otra.
10 repeticiones con cada piema.

La misma posicion, pero la pierna apoyada con la rodilla en el
suelo. Descender la cadera 10 veces y cambiar de piernas.

. En posicion de vela con piernas apoyadas en la silla. Mantener la

posicion 20 segqundos.
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Practica

41

Circuito general deportivo de alto nivel

L r
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. Piernas flexionadas y dorso a la espaldera, levantarse arqueando

el cuerpo. 10 repeticiones.

Tendido prono con pies en el tercer peldano, flexionar y estirar
piernas. 10 repeticiones.

En vertical de manos, piernas flexionadas en la espaldera, despla-
zar los hombros hacia adelante. 10 rebotes.

Tendido supino, pies en el tercer peldano, elevar la cadera y el
tronco. 5 repeticiones.

Tendido supino, cuerpo agrupado, estirar piernas. 10 repeticiones.
Como muestra el dibujo, descender la cadera. 10 rebotes.

Dorso a la espaldera, elevar una pierna astirada. 5 repeticiones
con cada pierna.

El mismo ejercicio suspendido en la espaldera. 5 repeticionas con
cada pierna. -

Colgado en la espaldera con pies y manos apoyadas, estirar y
flexionar piernas. 10 repeticiones.

El spagat con flexidn de tronco hacia atras y la pierna adelantada
apoyada en el primer peldano. 5 repeticiones con cada pierna.
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Circuito de hombros escolar
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. Brazos estirados en cruz, subir y bajarlos simultaneamente. 10

repeticiones.

Con manos cruzadas y brazos estirados encima de la cabeza,
rodarlos. 10 repeticiones.

Describir un 8 delante del cuerpo con los dos brazos estirados. 10
repeticiones.

Llevar brazos de delante hacia atras alternativamente al lado del
cuerpo. 10 repeticiones.

Brazos en cruz, elevar un brazo y descender el otro. 10 repeticio-
nes,

Con un brazo estirado hacia atras, circundicciones. 10 repeticiones
con cada brazo.

Flexion lateral del tronco, flexionando y estirando brazos. 10 repeti-
ciones hacia cada lado.

Llevar brazos de delante hacia atras flexionando piernas. 10 repeti-
ciones.

De rodillas, describir un 8 con los dos brazos estirados. 10 repeti-
ciones.

Tendido prono, abrir brazos lateralmente. 10 repeticiones.
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Practica 4689
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Circuito de cadera de mantenimiento

—t

. Una pierna flexionada y otra estirada, abiertas. 10 repeticiones con
cada piema.

Pierna flexionada delante y la otra estirada detras. 10 rebotes
sobre la pierna flexionada.

Sentado, llevar las piernas flexionadas de un lado a otro. 10 repeti-
ciones hacia cada lado.

Piernas abiertas y en contacto las plantas de los pies. 10 rebotes
acercando las rodillas al suelo.

Tendido supino con piernas elevadas, abrirlas y cerrarlas. 10 repe-
ticiones.

Tendido lateralmente, elevar una pierna estirada. 10 repeticiones
con cada una.

Tendido supino presionar una pierna elevada y estirada hacia
nosotros. 10 repeticiones con cada una.

Tendido supino llevar una pierna a tocar la mano contraria. 10
repeticiones con cada una.

Sentado una pierna estirada y la otra flexionada. Flexion del tronco
hacia la pierna estirada. 10 repeticiones sobre cada pierna.
Sentado piernas juntas y estiradas. Flexion del tronco hacia ade-
lante. 10 rapeticiones.

© @ o N O 0 & W N

il




Hidden page



Practica

471

. T )
7~
_r'-u{:’ II
_) Iy )
- I'. e,
L §<
__l:_\__)-

Circuito de hombros deportivo

B oM

. Un companero presiona un brazo hacia atras. 10 repeticiones con

cada brazo.

El companero presiona los dos brazos estirados hacia atras. 10
repeticiones.

Con las manos unidas en la espalda, el companero presiona por
los codos. 5 presiones y cambio la posicion de los brazos.

Los dos en flexion de tronco hacia adelante unidos por los hom-
bros y cabeza. Mantener 20 sequndos.

Tendido prono apoyado en el primer peldano, el companero pre-
siona por los hombros 10 veces.

Arrodillado frente a la espaldera, el companero presiona por los
hombros. 10 repeticiones.

. Frente a la espaldera, el companero presiona por los hombros 10

veces,

En la misma posicion, el companero se sienta a la altura de los
hombros y aguanta 20 segundos.

Sentado dorso a la espaldera, el companero presiona por los
hombros 10 veces.

. El companero se sienta sobre la espalda vy le cogemos por el

cuello. Presionar 20 segundos.
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Circuito de cadera deportivo
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. De frente, flexion de tronco hacia adelante cogiéndose por los

talones del companero. mantener 20 segundos.

. En posicion de “vela”, dorso con dorso, descender una piema

estirada. 10 repeticiones con cada pierna.

Pierna de delante flexionada y la de detras estirada, dorso con
dorso y cogidos por las manos. Mantener 20 segundos y cambiar
las piernas.

Sentados frente a frente con piernas abiertas y cogidos por los
codos. Presionar durante 20 segundos.

sentado piernas abiertas v unidas las plantas de los pies, el com-
pafiero presiona por las rodillas 10 veces.

Piernas abiertas vy flexionadas en tendido prono, el companero
presiona por la cadera y dorsales 10 veces.

Sentado piernas abiertas el compafero presiona por los dorsales
10 veces.

Tendido prono una pierna flexionada por detras y otra por delante,
el companero presiona por las rodillas 10 veces.

Lina pierna elevada al maximo y el tronco flexionado hacia atras
con el companero que nos sujeta por la cintura. Mantener con
cada pierna 20 segundos.

Delante de la espaldera, el companero eleva una pierna estirada
hacia atras y presiona por la cadera 10 veces.
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VALORACION DE LA FLEXIBILIDAD (TESTS)

Los tests que se presentan van dirigidos principalmente para valo-
rar el nivel de flexibilidad, asi como el control del progreso o, a veces, el
deterioro de esta cualidad. Estos tests son especificos, se localizan en
una articulacion determinada, aunque utilizados a modo de bateria nos
daran informacion del grado de flexibilidad general.

Existen especialidades deportivas donde es importante valorar la
flexibilidad de las articulaciones que participan predominantemente en
la ejecucion del gesto tecnico, donde el mayor o menor grado de esta
cualidad, determinara el rendimiento deportivo.

TEST no 1

Objetivo: Medir la movilidad articular de la cintura escapular.
Desarrolio: Coger con las dos manos una cuerda y con los brazos
estirados llevarla hacia atras por encima de la cabeza, hasta el punto
maximo. Se valora la distancia de agarre entre manos.
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TEST no 2

Objetivo: Medir la elevacion del hombro.
Desarrollo: En tendido prono, sujetando un palo con los brazos estira-

dos, elevarlos sin despegar la cabeza del suelo. Se valora la distancia
del suelo al palo.

N

TESTno 3

Objetivo: Medir la flexion lateral del tronco.

Desarrollo: De pie, realizar una flexion lateral del tronco hasta el maxi-
mo, con brazos pegados al cuerpo. Se realiza hacia los dos lados. Se
valora el angulo entre la vertical del tronco y la que forma con la flexion.

I~y
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TESTno 4

Objetivo: Medir la flexion del tronco hacia adelante.

Desarrollo: Sentados frente a una caja, haciendo tope con los pies,
flexion del tronco a llevar ambas manos, lo mas lejos posible. Se valora
la distancia entre el borde de la caja y la posicion extrema gue alcan-
zan los dedos.

TESTno 5

Objetivo: Medir la flexion del tronco hacia adelante.

Desarrollo: De pie sobre un banco sueco, con las piernas estiradas y
los pies juntos. Flexion del tronco hasta el maximo sin doblar rodillas.
Se valora la distancia entre el banco y el punto maximo donde han
llegado los dedos.
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TESTno 6

Objetivo: Medir |a flexion profunda del cuerpo.

Desarrollo: Colocarse como sefala la figura sobre una cinta métrica
adosada al suelo y flexionar el tronco llevando los dedos 10 mas lejos
posible. Se valora hasta donde llegan los dedos.

TESTne 7

Objetivo: Medir la flexién del tronco hacia atréas.

Desarrollo: Sentado en un plinton con las manos cruzadas detras de la
cabeza y un compafero sujetando los pies. Flexion maxima del tronco
hacia atras. Se valora el angulo entre el plinton v la vertical del cuerpo.




Practica 479

TESTne 8

Objetivo: Medir la extension del tronco hacia atras.

Desarrollo: En tendido prono con las manos cruzadas en la espalda y
un companero sujetando las piernas. Elevacion del tronco y cabeza. Se
valora la distancia entre el suelo y la escotadura yugular.

TESTne9

Objetivo: Medir la flexion dorsal,

Desarrollo: Realizar el puente con las plantas de los pies v palmas de
las manos en contacto con el suelo y aproximandolas lo mas posible.
Se valora la distancia entre la punta de los dedos de la mano y los

talones.
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TEST no 10

Objetivo: Medir la movilidad de la articulacion de la cadera.
Desarrollo: En tendido supino separar las piernas al maximo extendi-
das. Se valora la distancia entre los dos condilos internos de la rodilla o
bien antre los maleolos.

TEST n° 11

Objetivo: Medir la movilidad de la articulacion de la cadera.
Desarrollo: Dorso a la espaldera y sujeto a ella con brazos estirados.
Abrir al maximo las piernas. Se valora la distancia entre el suelo y la
cadera.
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TEST no 12

Objetivo: Medir la movilidad articular de la cadera.
Desarrollo: Sentado con las piernas abiertas, flexion del tronco hacia
adelante. Se valora la distancia entre el pecho y el suelo.

TESTno 13

Objetivo: Medir la movilidad de |la articulacion de la cadera.
Desarrollo: Abrir al maximo las piernas en sentido lateral. Se valora la
distancia entre el suelo y la cara interna superior de ambos muslos.
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TESTne 14

Objetivo: Medir |la movilidad de la articulacion de la cadera,
Desamollo: Abrir al maximo las piernas adelante y atras. Se valora la
distancia entre el suelo y la cara interna superior de ambos muslos.

TESTne 15

Objetivo: Medir la flexion y extension del tobillo.
Desarrollo: Sentado en el suelo con piernas extendidas y colocando un
papel o carton al lado del pie. Flexion dorsal del tobillo anotandose el

angulo. Igual operacion para la flexion plantar. Se valoran los angulos
obtenidos.




TERCERA PARTE

FLEXIBILIDAD Y FUNCIONES
MUSCULARES

Al querer estirar un grupo muscular agonista que participa en un
determinado movimiento, debemos colocar este grupo muscular en
una accion contraria a la del movimiento agonista de contraccion, es
decir, cumpliendo funciones opuestas de antagonista. Por ejemplo: en
la carrera, los musculos isquiotibiales actuan principalmente como
flexores de la rodilla y extensores de la cadera. Este movimiento se
localiza en la fase en que la pierna posterior se recoge de atras hacia
adelante.

La funcion muscular produce el movimiento de una forma equilibra-
da vy coordinada, mientras unos musculos trabajan, los musculos ago-
nistas, otros se estiran o se relajan facilitando el movimiento de su
grupo muscular opuesto, musculos antagonistas. A este fenomeno
coordinado de contraccion del agonista y relajacion del antagonista se
le conoce con el nombre de reflejo o inervacion reciproca. Es decir, la
activacion neuromuscular de un grupo al contraerse inhibe la accion
del grupo muscular opuesto. Sin esta inervacion reciproca no existiria
el movimiento muscular coordinado.

Tradicionalmente se ha insistido an la potenciacion de la muscula-
tura agonista, olvidando la musculatura antagonista, ya que se consi-
deraba que no tenia gran importancia en &l movimiento. Tal era asi que
el lanzador de jabalina, tan solo preocupado por potenciar su triceps
pbraquial, no trabajaba apenas el biceps. Como consecuencia de este
trabajo en desequilibrio se producen graves lesiones en el biceps, el
cual no puede soportar la fuerte traccion de su contrario al faltarle
elasticidad.

Durante mucho tiempo algo similar ha sucedido con saltadores y
corredores de velocidad. En este ejemplo se involucran los grupos




484 100 ajercicios de Mexbilidad

musculares del muslo, los isquiotibiales y el cuadriceps.

Los isquiotibiales son un grupo muscular con funciones predomi-
nantemente tonicas o posturales, mientras gque e cuadriceps es un
grupo muscular con funciones fasicas o de movimiento. En el Cuadro 5
se mencionan los musculos gque reaccionan predominantemente en
forma tonica o fasica.

Conocemos también que los musculos fasicos poseen mayor nu-
mero de fibras FT (blancas o rapidas) con un alto umbral de exitabili-
dad, mientras que en los musculos isquiotibiales ocurre todo lo contra-
rio, existe un mayor numero de fibras ST (rojas o lentas) menos poten-
tes y con una mayor cantidad de tejido conectivo, lo cual produce que
estos musculos biarticulares sean mas vulnerables a las lesiones.

DUe aqui que se aconseje una practica de estiramiento metodica vy
continuada de los isquiotibiales sin olvidar su potenciacion, ya que es
facil que en unos meses de olvido aparezcan descompensaciones
importantes.

A modo casi generalizado podemos hablar de dos clases de gru-
pos musculares con funciones opuestas pero que a la vez deben de
estar coordinados y colaborar sinérgicamente produciendo asi el equi-
librio v la adaptacion muscular del movimiento. En el Cuadro & se
comparan las principales funciones de estos grupos musculares.

Misculos predominantemente Mdsculos predominantemente

tonicos fasicos
M. pectorales M. Triceps braquial
M. biceps braquial M. abdominales
M. cervicales M. cuadriceps
M. lumbares M. gluteos
M. isquictibiales M. tibiales
M. psoas iliaco
M. adductoras
M. gemelos
M. soleo

Cuadro 5
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Funcion antagonista

Funcion agonista

Accion de extension

Frenadores del movimiento, ac-
tuando en contra de la gravedad
En general, musculos extenso-
res

Musculatura tonica profunda
Inervados por motoneuronas
tonicas

Predominan las fibras ST

Bajo umbral de excitabilidad
Tienden al acortamiento y endu-
recimiento

Accion de contraccion
Iniciadores del movimiento.

En general, musculos flexores

Musculatura fasica perifarica
Inervados por motoneuronas
tonicas

Predominan las fibras FT
Alto umbral de excitabilidad
Tienden al debilitamiento

Cuadro 6

Figura B: Accion agonista de los isquictibiales.

Figura 7: Accidn antagonista de los isquiotibiales.
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