A FLEXIBILIDADE

DEFINICION

Definimos a flexibilidade como a capacidade de extension maxima dun movemento nunha
articulacion determinada

En realidade a flexibilidade non é unha calidade fisica independente, sendén mais ben a
suma das duas calidades seguintes:

Mobilidade articular : grao de movemento que ten cada articulacion, e varia en cada
articulacion e en cada persoa.

Elasticidade muscular : é a capacidade que ten un musculo ou grupo muscular para
alongarse e acurtarse sen que se deforme e poida volver & sta forma orixinal.

De ambas as duas calidades a mais entrenable é a elasticidade muscular, mentres que o
traballo orientado cara a mobilidade articular ten un sentido mais de mantemento para
evitar perdas de capacidade.

A idade

Durante a escola Primaria prodicese un aumento das calidades de flexibilidade nos
nenos e as nenas, na adolescencia producese unha estabilizacién, e nos adultos un
constante empeoramento, ainda que as duas Ultimas fases poden mitigarse co
adestramento especifico e o periodo infantil pode verse desperdiciado pola inactividade
ou mala educacion fisica e postural.

As fases sensibles de mellora (etapas nas que 0 organismo se atopa en boa disposicion
para asimilar o traballo de flexibilidade) son entre os 12 e os 15 anos de idade, e a fase
moi sensible (a mellor) entre os 7 e os 11 (aproximadamente).

Reflexo miotatico

Tratase dunha resposta reflexa do musculo que é sometido a un estiramento, cando o
devandito musculo € alongado de forma rapida ou brusca, este produce (de forma reflexa)
unha contraccién ou acurtamento para evitar lesionarse no devandito estiramento. Este

mecanismo permite que non nos esteamos a lesionar constantemente durante accions
rapidas, non obstante dificulta en ocasiéns lograr maiores niveis de estiramento muscular.

O adestramento da flexibilidade

A flexibilidade pode desenvolverse de duas formas:

Xeral, realizando exercicios que afecten a varias articulacions e grupos musculares.
Especifica, que afecta a unha zona concreta ou a un grupo muscular.

Os métodos que podemos utilizar para desenvolver a flexibilidade son:



1-Método _dinamico . Denominase asi porque un determinado movemento axuda a
alcanzar a posicion desexada; o deportista realiza movementos progresivamente mais
amplos de balanceos ou rebotes para alcanzar a maxima amplitude.

Este método permitenos alcanzar maior flexibilidade en situacions dinamicas, pero pode
ser prexudicial se o realizamos con excesiva violencia; os movementos deben ser suaves
e controlados.

2-Método _estatico . Realizase mantendo unha posicion e modificandoa pouco e
lentamente en funcion das posibilidades. Non hai grandes movementos como no método
dinamico.

2.1. Pasivo . Grazas a axuda dun comparfieiro ou dun instrumento podense alcanzar
posiciéns que non lograria unha persoa por si mesmo. Para referirnos a eles falaremos
dos estiramentos axudados.

2.2. Activo . Denominase asi porque o encargado de alcanzar as posicions axeitadas €
o propio deportista. O metodo mais utilizado e famoso é o stretching (estiramento).

Hai que ser coidadosos con estes métodos xa que se poden forzar en exceso as
articulacions e musculaturas, e provocar lesions non desexadas.
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Método estatico pasivo

Estiramentos axudados

Finalidade: Mellora da elasticidade muscular e da amplitude de movemento das
articulacions.

Descricibn xeral: Consiste en realizar exercicios de estiramento coa axuda dun
comparieiro que € o que empurra lentamente para conseguir posicions que a persoa
mesma non poderia alcanzar.

Principais caracteristicas:

-- A duraciéon dunha sesiéon adoita ser de 10 a 20 minutos; a de cada exercicio debe estar
en torno a os 20 segundos.

-- Os exercicios realizanse do seguinte xeito:

* Posicion inicial : colocAmonos na posicion de partida do estiramento que vaiamos
realizar co comparfieiro (axudante) ao lado.

* Fase de estiramento : 0 axudante empurra lentamente na direccion axeitada para que a
musculatura estirese ata que o seu compafieiro lle indique.

» Fase de mantemento : unha vez chegado a posicion maxima, permanecemos nela ou
diminuimos a presion uns segundos intentando relaxar a musculatura ata que notemos
gue permite seguir avanzando.

» Fase de estiramento : volvemos intentalo novamente ata o limite do movemento.

* Fase de relaxacion : paulatinamente o axudante debe reducir a presion que o
compafieiro volva a a posicion inicial.

--Realizarase a fase de estiramento dous ou tres veces ata chegar ao limite do
movemento.

-- O avance debe facerse progresivamente, con coidado, sen chegar a sentir dor e
evitando os movementos bruscos.

-- O que realiza a axuda debe estar atento as indicacions do seu compafieiro e parar
cando este indiquello/llelo.

--E imprescindible que a musculatura estea relaxada e se deixe levar polo movemento.

-- A respiracion pode axudar a realizacion do exercicio, facendo coincidir a expulsion do
aire coa fase de estiramento e respirando relaxadamente na de mantemento.

-O axudante debe estar nunha posicion comoda e estable dende a que poida realizar a
presion sen dificultade.

¢.Cando se realiza?: Despois da actividade, para mellorar a amplitude dos movementos e
como parte especifica do adestramento de flexibilidade.




Propofiémosche un exemplo

Sentadn, ol companesn & ulia delFds v 1 Uno ciiga @ obro sobee s sypaids (hamteo ¥ Tembuuio baca b, o mompafieo R [RETA
sgmrmerde dit los brazos (hembro y pectorsl] atdomminad) Ul e Pkt b o lanle st arale la otra con
s i Cegumod|bales)

Sorsiia oon (88 plena alvisile, ol comipaliess Turbsds boes e, 8l compaiers lanbng (g Yartado cof las plernad dviandld s ol
vl pod b ejpeica waiermente (adduciores) iy o | idlilla, Newgeado ol Takdn hacia o COTERETIRTD e Geudn plarsta el [ne
(b (it i) hatia dedarite [gemaio)

Podéls realizar algunos ejercicios de Torma gue los dos estiréls v ivadéis al movi

miento de vuestro ompanero al mismo TP

St Irente a frente, con pisrmas shertay | wieins por 18 manoy

i o 1
Do i fronie a frenme, enganchadios. por kos brazos (hombiro y espakda) (acdecionss y sxpaldia)



Método estatico activo

O método mais utilizado actualmente é o stretching ou estiramento : a base do método é estirar o
musculo progresivamente para que sexa mais elastico.

Stretching. Esta palabra inglesa pode traducirse como «estirarse»,

Finalidade:
Mellorar a elasticidade da musculatura.

Descricion xeral:
Consiste basicamente en colocarse nunha posicibn que se pofia en tension a musculatura, e
avanzar lentamente ata estirala sen que haxa dor, mantendo a posicion uns segundos.

Principais caracteristicas:

--A duracién dunha sesion adoita ser entre 10 e 30 minutos.

--A variedade de exercicios € importante. Debemos incidir en todos 0s grupos musculares do
corpo.

--A localizacion dos exercicios é fundamental para conseguir resultados. Debemos colocarnos en a
posicion adecuada, notando tensién unicamente na zona que desexamos estirar.

-- A relaxacion do resto das musculaturas é imprescindible para que o exercicio se realice con
exito.

Os exercicios realizanse do seguinte xeito:
* Posicion inicial : Colocarse na posicion desexada, sentindo unha lixeira tension na musculatura
gue imos estirar.
* Primeira fase de estiramento : Alcanzar de forma suave a posicion de maximo estiramento sen
sentir dor e procurando respirar regularmente. Mantela entre 10 e 30 segundos.
» Relaxacion : Volver & posicion inicial.
» Segunda fase de estiramento : Volver alcanzar a posicion de maximo estiramento intentando

avanzar un pouco mais que a vez anterior e mantela outros 10-30 segundos. Recorda que non
debe

existir dor.
* Relaxacion .
-- A respiracion, se é suave e regular, axuda a diminuir a tension.

¢.Cando se realiza?

Pddese realizar antes de iniciar unha actividade, para quentar a musculatura.

Despois da actividade, para relaxar a musculatura cansa.

Como parte especifica dun adestramento de flexibilidade. 5




A localizacion dos exercicios é fundamental para que sexan de utilidade. Un exercicio realizado en
unha postura incorrecta non nos axuda a mellorar a nosa flexibilidade. A regra fundamental para
saber se localizaches correctamente a postura é que debes sentir a tensién na zona indicada.
Conveén realizar estiramentos despois dunha sesion de traballo fisico.
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Beneficios do adestramento da flexibilidade

O adestramento e a flexibilidade brindanos moitos beneficios:

Reduce a tension dos musculos e aumenta a sua elasticidade.

Mellora a amplitude dos movementos das articulacions.

Mellora a circulacion.

Reduce o cansazo muscular e a aparicion de maniotas despois do exercicio.

Contrible a un mellor cofiecemento do noso propio corpo.

Axuda a previr lesiéns e axuda a render mellor nas actividades que realicemos.

Mellora a nosa capacidade de relaxarnos.

1 Alivia a dor muscular. Tanto o producido durante o exercicio ou tras a sta execucién, como
a dor muscular diferida localizado (maniotas) que aparece as 24 ou 48 horas da finalizaciéon do
exercicio.
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Recomendacions para realizar exercicios de estiramento
1 Comeza a practicar 0s exercicios con precaucion, intensificando a practica a medida que te
familiarices co traballo
e notes mellora.
71 Realiza os movementos con suavidade. A posicion debe ser correcta.Estira os dous lados do
corpo de igual xeito.
[0 Non esquezas ningunha zona do corpo
1 Traballa especialmente as partes que notes mais contraidas.
[ Respira lenta e relaxadamente. Axuda a realizar o traballo con facilidade.
[
[

Procura elaborar a tla propia taboa de exercicios e practicaa con regularidade.
Podes aproveitar calquera momento do dia no que necesites relaxarte para realizar un
par de exercicios de estiramento.

EXEMPLOS DE EXERCICIOS:

Os tedes no libro




