La flexibilidad como capacidac
fisicomotriz del hombre

Luis Albertc Pareja Castro*

En los ultimos afios han llegado a nuestro meditigadiones que tratan el tema delxibilidad
como capacidad fisicomotriz del hombre. En ellaalswrdan aspectos tedripeacticos que lleve
a cuestionarnos y a aceptar que lo aprendido gdlizado en la practica hasta ahora tenemc
revisarlo y, como debe ser, actualizarlo.

Los siguientes ejemplos dan una idea de lo expoesad

1. Se ensefio tradicionalmente que la flexibilidadeidns componentes basicos: la movil
articular y la elasticidad muscular. Actualmentedge que son la movilidad articular
elongamiento (estimiento) muscular, y que los términos estiramienédagticidad no sc
sinbnimos; que en la motricidad del hombre al @stiento o caracteriza la posibilidad
tiene la musculatura de distenderse o elongarageylajelasticidad es una energia qt
manifiesta en el desarrollo de fuerzas muscul&@astivas.

2. Ademdas de los factores condicionantes edad, sempetratura ambiente y corporal, e
otros, hoy en dia cobran importancia aspectos cemtejido muscular contractil
conectivo, el sistema neuromuscubaren éste los reflejos miotatico (de estiramiemt
miotatico inverso provocados por propioceptoresaton husos musculares y
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tendinosos, respectivamente, y factores mecanigosmdiientes del tiempo que influyer
el estiramiento muscular.

Ejercicios de la flexibilidad dindmica, activos wagivos, que realizados con demas
fuerza y velocidad, como se ha hedfraxdicionalmente para lograr limites angulares
estiramiento maximos, pueden originar la manifégtadel reflejo miotatico, y con ello
contraccion y no la elongacion esperada de la nhatsica.

Ejercicios que por las posturas adoptadas o paoswlejidad pueden ser causante
lesiones articulares 0 muscubmdinosas, como en la flexion profunda del trodesde |
posicion de pie y con rodillas extendidas, empleaadicionalmente como procedimie
para desarrollar y evaluar la flexibilidafictualmente, segun Cailliet, no se recomiend.
los dafios que se pueden ocasionar en la regidnatuynien la musculatura isquiotik
(Véase figura 1).

Figura 1 Ejercicio de flexibilidad utilizado tradicionalmentpero no recomendado en
actualidad.

El propésito fundamental de este articulo, en pataera parte, es analizar y proponer pa
discusion tres aspectos concernientes al estudaftixibilidad:

1.
2.
3.

Posibilidades de manifestacion: la movilidad atticy el estiramiento muscular.
Conceptos y formas de clasificacion.

Técnicas metodoldgicas para su desarrollo.
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Posibilidades de manifestaci

Etimolégicamentesegun Jordi Porta, el término flexibilidad deriva thtin "bilix" que significe
capacidad y "flectere" curvar. En forma ampliaxithlidad es la capacidad que tienen cie
elementos en la naturaleza de ser doblados o @svadalguin punto, sin gse rompan, cuan(
sobre ellos se ejerce una fuerza extema. Fisicameomo resultado de flexionar un objeto
pueden presentar dos situaciones diferentes: 1)adqgaiera una nueva forma permanente,
ejemplo lo que ocurre al doblar una varilla derto; 2) que al desaparecer la fuerza externaa
deformd, regrese a su estado anterior, como swoeden resorte.

En este caso se dice que este objeto, ademas fiiexgade, porque se dobla, es elastico porqu
él se genera una energia potenciaé manifestada posteriormente en forma de fudusazg¢
elastica) le posibilita recuperar su estado fidgitoial cuando cesa la fuerza externa qu
deformé. Esta propiedad fisica de algunos cuerpaesomina elasticidad.

En las acciones fisiconmdes del hombre se presentan tanto la flexibilidatho la elasticide
pero no en forma igual a la definicién antes citpoiue, entre otras causas:

1. No se da la accion de flexibilidad alrededor dgounto rigido, sino de estructuras movi
como son las articulaciones diartrésicas (que germmovimiento articular).

2. Dependiendo de como se articulen las estructuessague forman una articulacion (lu
donde se puede "flexionar" el cuerpo) y el desphégato espacial que se realice con
partes @l cuerpo involucradas en la accion motriz, éstedpuser de flexion, extensic
rotacidn o circunduccion, entre otras.

3. Los tejidos blandos (musculos, fascias, tendorggnkntos) adyacentes a la articulaci
articulaciones que se mueven, condiciotzafiexibilidad limitando la cantidad (amplitL
de movimiento que se puede lograr.

4, Ademas, es factible desarrollar la flexibilidad @ma regién corporal si se mejoran
posibilidades de movimiento articular (movilidadi@rlar) de elongamiento (estmgento
de los tejidos blandos adyacentes. Son estos gestas, en su conjunto o por separ
los que posibilitan la manifestacion de la flexdald en el hombre (Véase figura 2).
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Figura 2 Posibilidades de la flexibilidad en el sistema nus@squelético: movilidad articulal
elongamiento muscular.

1. Movilidad de las estructuras articularegniplo: circunduccion de hombr

00000Qoo00

2. Elongamiento (estiramiento) de la muscuéathistiramiento de los musculos posteriores del
muslo, manteniendo la posicion estatica.

75,

Conceptualmente, movilidad articular es el movibergue puede ser generado en
articulaciones diartrgsicas, y elongamiento o dstelidad musculo-tendinosss la capacidad g
tienen estos tejidos para estirarse por la acaomna fuerza externa (la musculatura agoniste
parte del cuerpo, el peso del cuerpo, la fuerzdadgravedad, un ayudante, un peso ext
etcétera).
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La elasticidad también se manifiesta en la moititumana, y es un factor importante er
movimientos en que se ngigre desarrollar fuerza reactiva, como se dagnplo, en los salt
en profundidad (entrenamiento pliométrico), endae se producen fuerzas elésticas que se ¢
a las fuerzas del tejido contractil, permitienda amayor proyeccion del cuerpo en el aire.

Como se dijo antes, al teorizar sobre la flexibitide ha considerado la elasticidad como sin¢
de estiramiento muscular, pero tomando como refe@don anotado y la informacién cientif
existente actualmente en nuestro campo de estedia sn error mantenerse en este crit
porque ademas de que no permite una adecuada cwidprede estos conceptos, pod
orientarse mal los procesos de investigacion queaiEen en esta area del conocimiento y,
caso especifico de la eladtiad, podria no entenderse la importancia que senmanifestacion
el desarrollo de fuerzas musculares reactivas.

Dado que el propésito de este articulo no es pdifan sobre este tema, recomiendo consul
bibliografia especifica al respecto.

En conclusion, cuando se ejercita la flexibilidaduaa region corporal se puede orientar la ac
en tres sentidos:

1. Mejorar las posibilidades de movilidad articular.
2. Incrementar las posibilidades de movilidad articylastiramiento muscular, y
3. Desarrollar simultaneamente la movilidad articylat estiramiento muscular.

Por esto, los ejercicios de movilidad y de estimrt@ muscular, realizados por separac
conjuntamente, segun la técnica metodolégica quersplee, se denominan genéricam
"ejercicios de flexibilidad".

Conceptos y formas de clasificacion

Un andlisis de lo escrito en la literatura sobsediféerentes capacidades fisicomotrices deja ve
no existen conceptos que posibiliten un criteriizdidle definicién y de clasificacioepende d
punto o puntos de vista de quien aborda el estedjgectivo.

Por ejemplo, la resistencia es conceptuada y idadd de diversas maneras: a partir de
requerimientos energéticos del organismo (aerdk@oaerdbico), de su interrelaci@on otra
capacidades (resistencia de la velocidad, de ledlede las necesidades de su desarrol
relaciéon con modalidades deportivas (general, égpaentre otras.
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Lo mismo se da con la flexibilidad en el campo deniotricidad humana: a partir de

necesidades de su manifestacion (general, esped@l)a forma de movimiento (dinamir
estética), de la participacion o no de la mugatdaagonista en el ejercicio de flexibilidad (eat
pasiva), del grado de expresidn cuantitativa deimiewto (cantidad de elongamiento muscul
de desplazamiento angular de la articulacién).eeoitras conocidas. De acuerdo con este U
criterio, la flexibilidad ha sido tradicionalmente definidamo la capacidad maxima de elonga
segmento muscular alrededor de una articulacioro Slecomparamos este concepto con €
flexibilidad desde su connotacién etimologica cotoapacidad de un cueypde ser doblado
curvado", vemos que cualquier rango, y no Unicaenehiméximo, puede ser considerado ¢
expresion de ella en el movimiento humano.

Una explicacion de por qué se define la flexibilidglo como capacidad méaxima de... (conc
cuanttativo) podria estar dada por la tendencia a dedisii las capacidades fisicas o porque
su desarrollo, en el campo del entrenamiento denakydeportes, como la gimnasia artistic:
necesario ejercitarla en limites maximales y estwansfieresin reflexién alguna a otros depol
y actividades fisicas, tanto en la teoria comagractica.

Considero que se deben tomar en cuenta las diésréorimas de manifestacién de una capa
fisica porque esto permite una mayor comprensidogielementos tedrigoracticos inherentes
ella, tales como los pedagdgicos, los fisioldgigdss bioquimicos.

Matdejev, reconocido teérico del entrenamiento depm citado por Jordi Porta, divide
flexibilidad en:absoluta 0 maximap sea la capacidadaxima de elongacion de las estruct
musculo-tendinosas y ligamentoséds;trabajo,o0 grado de elongacion alcanzado en el trans
de la ejecucion de un movimiento;rgsidual, o0 grado de elongacion, siempre superior ¢
trabajo, que se debe desarrollar para evitar pssibkiones o incoordinaciones motrices.

De lo anterior se pueden inferir algunos comengat®andlisis:

1. Existe unlimite anatdmicoabsoluto para un movimiento en una articulaciom, ggemplo d
flexion o de extension, que puede lograr con técnicas de estiramiento pasives! que no
posible realizar ningin desplazamiento mas por@ee dstructuras 0seas implicadas €
articulacion se bloquean o los tejidos periartimga(ligamentos, capsulas, tendones) no ¢
mas; y existe urimite fisioldégico absoluto alcanzable con técnicas de estiramientivaa
normalmente menor que el anatdomico, en el que rMactible elongar mas los tejidos blan
(mdsculos, tendones, fascias, ligamentos) y demasjug depende de eanteristica
morfofisioldgicas individuales (Véase figura 3).
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Figura 3 Movilidad normal, segt Werner

Activo

Adtivo

Donde: a: Limite del movimiento anatomico: alcanzable por moento pasivo.
f: Limite del movimiento fisiolégico: alcanzable puovimiento activo.
n: Posicion neutra.

2. Matdeyev, con criterios metodolégicos y preventiptemtea una flexibilidad "de trabajo” ¢
coincide corlos rangos de movimiento articular requeridos dividades generales, como los
la vida diaria, y en actividades especificas camsodeportivas; y una "residual”, como objetiv
entrenamiento, que se realiza en un rango de magglitud que la dekrabajo, pero n
necesariamente en el limite absoluto anatémico.

3. La flexibilidad de trabajo tiene, como se ha dichalacion directa con las necesidades
hombre en sus variadas acciones motrices: las dddadiaria, las de actividades fisicas deisal
preventiva o terapéutica, etcétera, en que searmugrados de desarrollo en limites no maxir

y otras como las actividades deportivas y la dgaza las que, por su complejidad, se neces
entrenamiento especifico en limites no maximalesyimales. En el primer
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grupo, las actividades de la vida diaria y de sateddebe desarrollar la flexibilidad residua
todos los segmentos articulares posibles en urordagmplitud "un poco m&la" de los limite
considerados normales y con un objetivo fundameetale de salud fisica y no de rendimie
En el segundo, las actividades deportivas, loslesvee desarrollo de flexibilidad residual va
dependiendo de las remteristicas especificas de la modalidad. En giranartistica y en ¢
deportes de combate, especialmente en artes nearoéal preciso entrenar la flexibilidad resi
en algunas regiones corporales en limites maximedel® vez mayores. En otros,mam los
deportes de conjunto, es suficiente desarrollafldaibilidad residual en algunas regio
corporales en limites maximales cada vez mayonesti®s, como los deportes de conjuntc
suficiente desarrollar la flexibilidad residual @mgos no raximales que van Unicamente mas
de la exigencia de las variadas técnicas de la lidadaen una region corporal especifica.
ejemplo, un nivel de flexibilidad absoluta desdaad en un futbolista en miembros inferic
podria predisponer al depigta a lesiones, igual que si no entrenara laliiiad e inclusivi
podria disminuir su capacidad de generar fuerzlsixp al patear el balon.

El desarrollo de la flexibilidad es particular paesla segmento articular y aun para cada forr
movimiento que se pueda generar a él. Es posible qudepartista requiera una veloci
maximal en miembros inferiores pero no maximal elenmbros superiores. lgualmente,
ejemplo, puede requerir en la articulacion de Beca una capacidad maximal dérasiento di
musculos aductores pero no de flexores o extensores

Fetz, citado por Milton Cofre, por otra parte, iflaa la flexibilidad a partir de criteric
fisioldgicos, lo cual permite su uso metodologiengel proceso de su desarrollo en latracle
divide inicialmente emlinAmica y estéticg, a su vez, cada una antivay pasiva.Entiende pc
flexibilidad dindmicala ejercitacion de ella con movimientos repetitidesimpulsos, insistenci
y rebotes Flexibilidad estaticaes aquella en guse mantiene estirado un grupo muscular ¢
rango de amplitud articular durante un tiempo deitedo segin la técnica metodolog
empleadala flexibilidad activase presenta cuando la fuerza externa, que se requaea estir:
un grupo muscular, egenerada por el grupo muscular agonista del segmaatitular que ¢
moviliza.

La flexibilidad pasivase presenta cuando la fuerza para un estiramienscular es causada
diversas formas por otra parte del cuerpo, poesblel cuerpo, por la gedad, por ayudante:
auxiliares, por pesos adicionales, etcétera.

Es importante aclarar que al contrario de la contéam muscular que es dirigida por el sist
nervioso central, para que se dé el estiramiencuid-tendinoso y ligamentoso se reqeliani
fuerza externa (no generada en el propio grupo marsque se elonga). Esta fuerza pued
aportada por la contraccién de los musculos agmiptiesto que los que se estiran so
antagonistas (activa) o por una fuerza externajoiexh diferente de la agonista (pasiva).
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Metodologia del desarrollo de la flexibilid:

La flexibilidad, igual que las demas capacidadsgdimotrices, se desarrolla a través di
proceso en el que son altéos los estados homeostasicos del organismo donubss externc
(carga externa: ejercicio fisico, medio ambientgcéi y social, entre otros) que provo
respuestas internas (carga interna: cambios esidtsmas cardiovascular, respiratorio, neural,
muscular) mientras dura el efecto de la influereiterna. Este fendmeno, llamado sindr
general de adaptacién, es valido para todas lasgdactes de vida el hombre, pero en los proc

de educacion fisica y el entrenamiento deportive, tienen cmo uno de sus fines fundamente
lograr adecuadas respuestas y adaptaciones delissmgaal esfuerzo causado por el ejerc
fisico, los estimulos externos se deben dar enotdancia con principios pedagogico:
biol6gicos del entrenamiento.

Aunquelo ideal es que se incremente el rendimiento pectefde las cargas externas, es pc
que se llegue a limites biologicos en que no haga adaptaciones, a pesar del entrenan
realizado. En estos casos el proceso se pueder dirignantener los fros del rendimien
alcanzados e, inclusive, como se da en el procetoemtrenamiento deportivo, perde
temporalmente.

En el desarrollo de la flexibilidad los estimuloseencs son los ejercicios de movilidad articuli

de estiramiento muscularak adaptaciones organicas esperadas se caracfaizahincrement

o mantenimiento de los limites de amplitud articadade elongabilidad de los tejidos musculo-
tendinoso y ligamentoso ejercitados y consecuemtEnaina mayor eficiencia funcional
sistema musculo esquelético en ambos casos.

Esta capacidad fisica tiene factores condicionarte®o la edad, el sexo, el medio ambien
factores morfoldgicos, fisioldgicos, y mecanicostre otros, que impiden muchas veces qt
logre con el entremaiento mayor rendimiento y que hacen preferibleppnaer por u
mantenimiento de la capacidad funcional alcanzadaademas, en diferentes modalid:
deportivas, una excesiva flexibilidad puede ir etrichento de un gesto técnico adecuado.

De otra pak, un entrenamiento incorrecto de la flexibilidasge provocar dafios si se som
los tejidos ejercitados a sobreesfuerzos de madll estiramientos. Por esto, preventivamer
debe entrenar en puntos de estiramiento limitealtlrs de "molestia" dtension" (pero no ¢
dolor). Aqui es valido el siguiente comentario:esiejercicio de flexibilidad duele, no sir
Contrario a lo que tradicionalmente se ha ensefiado.

Los métodos para el desarrollo de la flexibilidegsaditos a continuacién no soos! Unico
referenciados en la teoria y la practica, pero ffemvisualizar las diferentes alternativas gt
tienen segun la intencionalidad de su empleo @mogleso del entrenamiento. Por su relacior
la clasificacion expuesta, segun Fetz, y la desiénipparticular de algunos de ellos hecha
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en la literatura, se analizan asi: 1) dinAmicosvest 2) dinamicos pasivos, stiramiento
estaticos, segun Bob Anderson tdnsion, relajamiento, estiramiento, segun S veS8derborn
y 5) facilitaciobn neuromuscular propioceptiva.

Métodos dinamicos activ

Son los ejercicios de flexibilidad realizados atr@ol de una regién articular en forma repeti
con movimientos de impulsos, insistencias o rebgtesn los que la fuerza de estiramiento (
musculatura antagonista es generada por la aga@staismo segmento. Ejemplo: la bailarin:
ballet, al impulsar sus piernas en el aire, fleaitaarticulacion de la cadera y extiende la roi
en la pierna de adelante y genera fuerza de ceiiraagonista en los musculos de la re
anterior (psoasliaco, cuadriceps, etcétera) y elonga los de Ikiepposterior (isquiotibiale
gluteos, etcétera). Lo contrario sucede cuandereddi la cadera (Véase figura 4).

Figura 4 Flexibilidad dinamica activa. Por medio de impulseslongan isquiotibiales (figura ¢
flexores de cadera (figura b). En cada caso, lazéupara el estiramiento la propaman lo:

musculos agonistas respectivos.
/\,./\}\—hﬁ
\

\_.—._,//

Esto debe entrenarlo sisteméaticamente como ejerpicipio de su actividad y como medio |
desarrollar la capacidad, en logros de fuerza yibilkdad, de alcanzar cada vez may:
amplitudes de flexién de la cadera y extensiéradedilla.
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Como vemos en el anterior ejemplo, en la ejerditacie esta técnica metodoldgica siempre se
combina una actividad de fuerza con una de flagdmd, porque la accion motriz coincide cor
movimiento en que se contrae la musculatura agonfsterza) y se elonga la antagor
(flexibilidad). Si cualquiera de los dos aspectgsdeficiente, no e pueden alcanzar limi
amplios de movilidad articular.

Igualmente, en los ejercicios dinAmicos activosizados en el plano horizontal anatémico, ¢
sucede en las flexiones y extensiones horizontddebrazos en la articulacion del hombrc
intercambian continuamente los grupos musculares querdgeaen y se elongan, en este casi
de la regién anterior y posterior de la region pstihumeral.

Ademas, fisiolégicamente, a medida que se repitaclimiento en los tejidos solicitados se
incrementando la temperatura posibilitando asi ejonroce intraarticulay una disminucion ¢
la viscocidad, especialmente del tejido conectiwanecanicamente, por efecto del fendn
llamado de tensién-relajacion, va cediendo la eneirestriccion de estos tejidos al estiramiento.

Esta técnica permite ejercitar la movilidad articusin tener que elongar significativament
musculatura, con el proposito de desarrollar unenéufuncionalidad de movimiento de

articulacion en todos sus sentidposibles (flexion, extension, rotacion, aducci@rgunduccior
etcétera).

Si se emplea para elongar la musculatura, es pranar que en muchas regiones articulare
esta técnica solo se llega al limite fisiologicm alcanzar el limite anatdico. En procura ¢
alcanzar este ultimo, muchas veces se incrementaldaidad y la fuerza de contraccion d
musculatura agonista, lo que puede ocasionar l@aain de los husos musculares e
musculatura antagonista (la que se estira) prodockEnmanifestacion del reflejo miotatico, ¢
estiramiento, que contrae reflejamente la musa@atijue se pretendia elongar. Esto p
provocar traumas o0 microtraumas musculo-tendingsas nivel articular y periarticuladafo:
estructurales porque lalta velocidad generada produce grandes e incabted moment
angulares.

Estos argumentos (provocacion del reflejo miotagicposibles lesiones muscuierdinosas
articulares) son los que mas se aducen para nonesctar algunos tedricos esta iéande
ejercitacion de la flexibilidad.

Otra razon en contra estid dada en el sentido dedptacion: cuando un musculo y su te
conectivo de sostén son estirados con rapidez da &l tiempo adecuado para la adaptacior
flexibilidad permanente no puede desarrollarse déamptimo.

Por lo anterior se recomienda, cuando se trabémmncas dinamicas, activas o pasivas, coni
la fuerza y la velocidad de extension.
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Métodos dinamicos pasivos

Son aquellos en que la flexibilidad se desarrollea@és de movimientos repetitivos de impul
insistencias o rebotes causados por fuerzas extediferentes de la musculatura agoniste
segmento articular ejercitado, conmansotra parte del cuerpo, el peso del cuerpoydazh de |
gravedad, pesos adicionales, ayudantes o asisterire otros. Ejemplo: a un deportiste
posicidén de pies se le flexiona una de sus pieenda articulacion de la cadera con ayuda ¢
asistente que le impulsa repetitivamente la pieorainsistencias o rebotes tratando de elor
cada vez mas la musculatura de la region postésquiotibiales, gldteos) sin que participt
musculatura agonista (flexores de cadera) en ledugerrada porque se contrae pasivarr
(Vease figura 5).*

Figura 5 Flexibilidad dindmica pasiva.

)l

La fuerza para el estiramiento de isquiotibialeggeserada por un asister

Con la ejercitacion de esta técnica metodolégicausalen lograr niveles mares de amplitt
articular y elongamiento muscular que con las gamidinamicas activas, dadas las igualn
mayores magnitudes que se pueden desarrollar deafiexterna comparadas con la fu
muscular agonista. Esto hace que pasivamente g pegar mas facilmente al limite anatomic
se desarrolle mas la flexibilidad, pero existeadigno, si no se controla la fuerza externa, desa
dafio a los tejidos solicitados por estiramientcesik® en el musculo tendinoso o a nivel artic
0 periarticular.
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Todos los fendmenos fisiolégicos en relacion conaemmento de la temperatura y de
propioceptores enunciados para las técnicas diadmictivas son también validos para las pasivas.

Estiramientos, segun Bob Anders

En nuestro medio se denomina en geneséiramientosa los ejercicios de flexibilidad estati
activos o pasivos, gque se realizan adoptando usiaifo en la cual se estira un grupo muscu
se mantiene durante uermpo determinado. El ejemplo siguiente, refererteste procedimier
metodoldgico, fue tomado de la propuesta del poofasrteamericano Bob Anderson, de su

Como rejuvenecer el cuerpo estirdanddse.decubito lateral se toma el dorso del pie pataar l:
parte anterior del muslo o hiperextender pasivaenkntadera por accion del peso del cuerp
mantiene esta posicion entre 10 y 30 segundos éfépga 6).

Bob Anderson recomienda dos formas de estiramimtelacion con el tiempo gse mantiene
posicion: un estiramiento inicial: 20 a 30 segungagn estiramiento evolucionado: 30 segunc

mas.

Figura 6 Estiramientos, segun Bob Anderson.

Insiste Anderson en que las diferentes posicionessg adopten no causen molestias gue si s
siente dolor, se suspenda el ejercicio o se madifiq

En la primera parte del estiramiento se sientdéectensién, como consecuencia de la resisten
los tejidos a ser elongados, pero a medida queduare el tiempo va cediendo. E§aomen:
mecanico dependiente del tiempo es llamado "tesrgi@jacion” y explica por qué es neces
mantener la posicién durante un espacio de tiemgommado (Véase figura 7).
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Figura 7 Tensior-relajacion
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Esta técnica metodoldgica enfatiza el estiramiemisculotendinosos y ligamentoso y aument
rango de desplazamiento articular, pero la mowdliddicular, en el sentido del mejoramientd y e
roce intraarticular, no se da.

Cuando se realizan estiramientos estatamisros la musculatura agonista se tens
isométricamente. Esta tension isométrica puedeopervfatiga en algunos grupos musculares
posible que se bloquee la circulaciarerial por esta tensidén. Es preferible, si sesqra es
situacion, detener el estiramiento o estirar eméoestatica pasiva.

Si se emplean los estiramientos como parte dehtzatéento, se debe aumentar previamer
temperatura corporal con gtopdésito de disminuir la viscosidad de los tejjdespecialmente ¢

tejido conectivo que esta compuesto fundamentakm@mt coldgeno.

Los estiramientos realizados al final de la sesiérentrenamiento o de la competencia sc
medio eficaz para relajar la musculatura.

Tension-relajamiento-extension, segun Sven Solverbo
Este método de estiramiento, resefiado por el médieco Sven Solveborn, consiste en tres

en las que por procesos de facilitacidon neuromasgubpioceptiva se logra que kendltima fas
la musculatura esté relajada y se pueda elongaagar medida.
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Estas fases tienen una duracién temporal espegi@oeellas se cumplen diferentes objetivos asi:
Fase 1.Tension isometrica de la musculatura que luegoser astirada, de 10" a 30".

Fase 2 Relajamiento o fase intermedia entre la fase da@densometricg el estiramiento, de
a 3 segundos.

Fase 3 Estiramiento pasivo de la musculatura entre 100'y 3

Figura 8 Estiramientos (streching), segun Solvert
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a: tension isométrica de la musculatura pectoral; & 30".
b: estiramiento estatico maximo, 10" a 30".

Con la tension isométricde la primera fase se busca activar los husosreso de Gol
(propioceptores que se encuentran en la transagbnejido masculdendinoso, y una de cuy
funciones es proteger a la musculatura de tensiemessivas) para provocar un fenon
neurdisiologico llamado reflejo miotético inverso, pet cual se disminuye la actividad de
husos musculares y se relaja la musculatura (VBgse 9). Esta facilitaciomeuromuscul:
propioceptiva crea las condiciones ideales paraefd musculatura en la Ultima fase.
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Figura 9 Diagrama esquemaético de la ubicacion de los husissutares y tendinos:

Esta técnica pasiva es muy eficaz para superar\eaanas el limite anatomico y si con elli
entrena la flexibilidad se pueden lograr rapidaesiitados en su desarrollo.

Es de anotar que algunos autores critican el tiedgtension isométrico aduciendo que es
prolongado y que puede producir fatiga musculaiopg@nen realizarlo sélo entre 6"y 8".

Facilitacion neuromuscular propioceptiva

Como método que favorece o acelerara el mecanigmmmusculamediante la estimulacion

los propioceptores, fue empleada inicialmente ecaglipo de la fisiatria para la rehabilitacior
diferentes tipos de pacientes: espasticos, paiagséjy similares. Hoy edia, algunas de es
tacticas son utilizadas para el desarrollo deexilfilidad en diferentes actividades fisicas. Awa
la técnica antes descrita de tension-relajamiertensién se considera facilitacidon ne
propioceptiva y aunque existen enitaratura muchas otras, en este articulo se desana de ell:
citada por Jorge Sanchez Martin, y que tiene camddmento neurofisioldgico activar los 6rge
tendinosos de Golgi con tensiones isométricas €plmtos de maxima elongacion posible gu
puedan alcanzar sucesivamente. Estos propiocegonesensibles tanto al estiramiento comc
contraccidén excesiva, provocando, como se explitésa el reflejo miotatico inverso que llev
una relajacion de la musculatura estimulada.
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Las fases de esta técnica son:

Fase 1. Tension isomeétrica en el punto de estiramiengivpaque se pueda alcanzar (umiatal
molestia, no de dolor), de 6" a 8".

Fase 2Relajamiento de 2" a 3".
Fase 3.Se busca un limite nuevo de mayor amplitud y sieré&ptension isomeétrica.
Fase 4Después de 3 0 4 repeticiones se mantiene elraititto entre 10" y 30".

Esta ultima fae no aparece referenciada en la literatura, peroi@xperiencia la he incluido c
resultados satisfactorios.

Ejemplo: a un deportista, acostado en decubitoatiose le flexiona una de sus piernas ¢
articulacion de la cadera con ayuda de untersis y pasivamente se le lleva al puntc
estiramiento maximo de la musculatura isquiotibjiaé se pueda lograr en ese momento y ¢
genera tension isometrica que se mantiene ente86"Se relaja 2" o 3 8ste grupo muscular y
busca un nuevo limite y se repite el proceso 3recés. Al final se mantiene el estiramiento ¢
10"y 30" (Véase figura 10).

Figura 10 Facilitacién neuromuscular propioceptiva, segugd@anchez.

a estiramiento maximo b: contraccion isoimétr c: nuevo estiramiento maximo

Igual que la técnica de tension-relajamieatbtension, ésta es muy eficiente para ampliangte
anatémico. Su empleo sisteméatico permite recupangos de amplitud articular y
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elongabilidad muscular en rehabilitacion fisica esatrollar la flexibilidad en la activid
deportiva, sobre todo en aquellas en que se regeaerforma maxima!. En otras, como
deportes de coanpto, no se deberia entrenar Gnicamente con éstaisds, a no ser que se apli
en forma periarticular a aquellos deportistas q@sares contracturas musculares presen
como proceso para recuperar la flexibilidad despleasna lesion.

Dado que ®isten otras variables de este método, recomiendsuttar bibliografia especifica
respecto.
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