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La flexibilidad puede ser definida como el rango de movimiento que tienen las
articulaciones y la habilidad que tienen las articulaciones de moverse libremente.
Adicionalmente, también se refiere a la movilidad de los musculos, lo que permite mas
movimiento alrededor de las articulaciones.

Para mejorar la flexibilidad cada articulacion deberia ser ejercitada por turnos y deberia ser
estirada o movida un poco mas alla de su punto de resistencia. Para mejores resultados, el
estiramiento deberia ser mantenido de 10 a 20 segundos.

Ser flexible es importante en casi todos los deportes. Estirarse regularmente es la mejor

manera de mejorar la flexibilidad; los estiramientos no deberian doler.

Beneficios de la flexibilidad.

Existen muchos beneficios del entrenamiento de flexibilidad. Principalmente y en
forma general podemos decir que: mejora el rango de movimiento de las articulaciones y de
los masculos. También disminuye el riesgo de lesiones.

Cuando los musculos son flexibles, es menos probable que el individuo tenga una lesion
durante la actividad fisica.

El entrenamiento de flexibilidad también puede ayudar a reducir el dolor muscular después
de un ejercicio.

Estirarse después del ejercicio mantiene a los masculos sueltos y relajados. Por ultimo, la
flexibilidad mejora la actuacion atlética.

En las siguientes figuras encontraras beneficios de la flexibilidad mas especificos:
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Flexibiiidad en relacidn a:

-

a- Postura acu-
Los ejercicios de flexibilidad recuperan la longitud fisiolégica normal de 1os mus

los, contribuyendo efectivamente al ajuste postural.
b- Lesiones

. L irmrni \a entrada
Un buen desarroflo de !a flexibilidad y los ejercicios de esuram_\e‘ntodd:rai::_wa
en calor reducen el riesgo concretg de lesiones durante \a actividad gep -
c- Sistema articular .

- . raduados.

Es necesario realizar trabajos de movilidad articular suaves, progresivosy ¢
R b alna sinnuialoe

:- Funcién respiratoria
0S ejercici i
j l0s destinados a lograr una buena movilidad de todo el tronco favorecen la

funcién respiratoria.

a— Ambito laboral ¥ vida cotidiana
0 buen desarrollo de la flexibilidad, permite que los gestos de las actividades labo-

ral i idi i
does. Comg los de la vida cotidiana, sean ejecutados con elegancia y soltura evitan-
Que estos se conviertan en enfermedades faborales tipicas y alteraciones tonico

posturales irreversibles.

f- Sislema muscular
La practica regular de ejercicios de estiramiento y movilidad articular beneficia al sis-

tema muscular (fascias, vainas, tendones y proteinas contractiles). Los trabajos de
flexibilidad apoc\an eficiencia y salud integral al aparato motor activo, reducienda en

consecuencia las probabilidades de lesiones.

g- Estrés
Las situaciones de la vida cotidiana inciden negativamente en {a musculatura de las

personas. Los musculos tensos y rigidos suelen causar molestias qye a veces no son

pasajeras instalindose el estrés como manifestacién somaticas.
Los ejercicios de movilidad articular y flexibilidad atenvan los sintomas, aliviando

las tensiones.

h- Dolores de gspalda ‘
Los problemas de espaida baja, en la poblacion adulita, se deben en muchas acasiones
a la falta de fexibilidad en varias articulaciones del cuerpo como a una inadecvada

fuerza musculbs para soportar la estructura de sostén con correccion y eiicac'!a...““
Las investigaciones confirman que un buen desarrollo de la flexibilidad ejerce un

efecto preverdjvo y terapéutico sobre esta region.

Elongacién: Es la capacidad que tienen los musculos y los tendones de estirarse. Por
medio de la elongacion vamos a mejorar nuestra flexibilidad.

Los componentes de la Flexibilidad

+ Movilidad: Propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados tipos de
movimientos. La movilidad articular no es solo la posibilidad potencial de una
articulacion de ser movilizada, sino que es también una forma de trabajar la
flexibilidad. Ejercicios de movilidad articular: balanceos, circunducciones, rotaciones,
etc.

+ Elasticidad: propiedad que poseen los musculos de deformarse por la influencia de

una fuerza externa, aumentando su extension, y volviendo a su forma original,

cuando cesa la accion.
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+ Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada repetidamente con facilidad y
retornar a su posicion normal.

++ Plasticidad: propiedad que poseen algunos de los muisculos y articulaciones de
tomar formas diversas de las originales, por efecto de fuerzas externas.

Actividades:
1-Después de hacer una entrada en calor, realiza los ejercicios de la siguiente figura

manteniendo cada posicién entre 10 a 20 segundos. Tomar aire antes de hacer el
estiramiento, soltar el aire cuando estés estirando. Puedes hacer de 2 a 4 repeticiones por

grupo muscular.

Isquiotibiales

Gluteos

Cuddriceps Gemelos

Aductores Abdominales
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Pecho Lumbares

Dorsales Hombro

Triceps
Test de flexibilidad.

2-Realizar el siguiente test de Wells y Dillon: sentarse en frente de un cajén o banquito, con
las piernas completamente estiradas, flexionar el tronco hacia adelante y extender los
brazos tratando de llegar lo mas lejos posible. Cuando se llegue a la posicion maxima
mantener 2 segundos y registrar el resultado. Si las manos superan los pies se considera la
flexibilidad positiva o buena, si no llegan las manos a los pies se considera la flexibilidad

negativa o mala, se toma nota de los centimetros positivos.
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3- También puedes realizar siguiente test:

Test de krauss-webar o “Toe Touch” {Fiexitn en posician de pie)

Elaborado en 1960 es esencialmente igual al test de Wells y Dillon, 12 dnica diferencia
estriba an que es tomado desde la posicion de pie en lugar de \a de sentado.

Desarroilo:

Partiendo desde la posicion parado con manos extendidas. hacia arriba, e ejecutante
flexiona el tronco adelante y hacia abajo, tratando de tocar con las palmas de las
manos en el suglo, delante de la punta de los pies. Se mantiene en esa posicion

durante tres segundos.
Valoracién de la prueba: Pueden tomarse los parametros del test de Wells y Dilton

0 bien la siguiente tabla.

0 punto ——>  si no hace contacto con el pie.
Spuntos  — "> liega al dorso del pie.

10 puitos ——> llega al suelo con los dedos extendidos.
15 puntos  ——>  llega al suelo con los puiios cerrados.
20 puntos __———>  llega al suelo con 1a palma de fas manos.

15 20
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o

f
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4-Leer varias veces el texto y los cuadros y Responde:
a-¢,Qué es flexibilidad?

b- ¢ Cuales son los beneficios de la flexibilidad?

c- ¢ Cudl es la diferencia entre flexibilidad y elongacion?

d-Nombra los componentes de la flexibilidad

e- Teniendo en cuenta los beneficios de la flexibilidad, (que te presentamos en los cuadros)

da ejemplos de la vida cotidiana donde se vea afectada una persona adulta por falta de

buena flexibilidad.

f- Pensando en algunos de los deportes que practicas en la escuela (handbol, futbol,

atletismo) nombra algunos movimientos especificos del deporte donde sea fundamental la
flexibilidad.

g- Haz un registro escrito del resultado de los test: anota si tuviste una flexibilidad positiva,

cuantos centimetros pasaron las manos de la linea de los pies.

Rectora: Lic. Marcela Magrini
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