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¢, Quién debe estirar los musculos?

Todos podemos aprender a estirarnos, independienterde la edad o flexibilidad que tengamos.Las
técnicas que se aplican son las mismas si unossegbdia sentado delante de un escritorio, hagiend
tareas hogarefas, de pie, etc. Los métodos sorssuantos t adaptables a la tension musculaay a |
flexibilidad de cada cual.

¢,Cuando estirarse?

Siempre que hagas ejercicio has de hacer estireoaiarcontinuacion, mejor justo nada mas acabar
porque el musculo esta caliente y se logran mayorgditudes sin molestias y con un minimo peliggo d
lesiones. Lo que poca gente sabe es que realiran@sntos antes del ejercicio y después de edelctel
calentamiento es también importante, porque denesti® vamos preparando a los tendones, ligamentos y
musculos al esfuerzo intenso y asi sera bastargalifiieil que tengamos cualquier tipo de lesion coler

o articular.

Tras ejercicio AEROBICO de larga duracion. NO esvemiente iniciar los estiramientos al finalizar el
esfuerzo, ya que existe una alta acumulacion dgrea@m las zonas activas debido al fenomeno de
redistribucion de flujo. Es necesario favorecea ediminacion mediante movimientos relajados arfalo

la gravedad antes de realizar los estiramient@ssgran de caracter pasivo.

¢ Por qué estirarse?
Ademas de por todas las razones que te di antésdas estas mas:

+ Reduce la tensidon muscular y hace sentir al cusigmrelajado.

+ Ayuda a la coordinacién permitiendo un movimientasrtibre y mas facil.

+ Aumenta la extension de los movimientos, que apoealen ser mas amplios.

« Previene lesiones como los tirones musculares (istuho fuerte y estirado previamente resiste
mejor la tensién que un musculo fuerte sin estirar)

« Hace mas faciles actividades tan agotadoras cowiolisimo, porque te prepara para el esfuerzo
(el estiramiento es una manera de indicar a loxuhds que van a ser utilizados en breve).

« Favorece la circulacion al crear cierta vasodilatac

« Evita la pérdida de movilidad que se produce pg@réatica de deportes como el ciclismo.

¢, COmo me tengo que estirar?

Aprender a estirarse es facil. Pero hay una maoeracta y otra incorrecta de hacerlorhanera

correcta es un estiramiento relajado y sostepichn la atencion concentrada en los musculos gestan
estirandoLa maneraincorrecta (por desgracia practicada por much&edees hacer movimientos de
reboteo estirarse hasta el doloiTales métodos pueden, de hecho, hacerte magjdaefimen.

Si te estiras correcta y regularmente notaras gde movimiento que realices se hace mas facil atéev
tiempo soltar un musculo "apretado” o un grupo dsaulos pero el tiempo que empleas se te olvidara
pronto cuando empieces a sentirte mejor.

Cuando comiences un estiramiento, dedica de 10se@ihdos (segun el masculo) al estiramignito
hagas rebotes!Llega hasta el punto donde sientas una tensioreradd y relajate mientras mantienes el
estiramiento. La sensacién de tension deberia disma medida que vas manteniendo la posicion
correspondiente, si no ocurre asi, suéltate un pasta que encuentres el grado de tensidén qua te se
comodo.
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La respiracion deberia ser lenta, ritmica y controlada. Si datdmandote hacia delante para realizar un
estiramiento, espira al hacerlo y luego respirtal®ente mientras lo mantiené&k contengas nunca la
respiracionmientras estiras, estarias limitando el aportexdgeno a tus musculos. Si una posicién de
estiramiento inhibe tu manera natural de resp@aignces es obvio que no estas relajado. En ese cas
Suéltate un poco hasta que puedas respirar natursdm

Es posible lesionarse al practicar estiramiento si:
+ Se practica con demasiada prisa.
« Se fuerzan mucho, demasiado pronto (estirar unufaifdo mas de la cuenta).
« No se presta atencién a la sensacion del estirémien
Enfriar
A la inversa, para enfriar los musculos despuésgjdeticio, primero debe disminuirse la intensidat
esfuerzo y reducir las pulsaciones del corazérahas situacion de descanso, todo ello paulatiniemen

Después se han de realizar estiramientos pararpr@esibles dolores y rigidez muscular.

Los ejercicios que te exponemos a continuacionsirarela manera correcta de hacer los estiramientos
Es importante conocer el alineamiento del cuergwyaticarlos, aprendiendo a hacerlos de formactar

Las areas punteadas son las partes del cuerpo gdentiieemos probablemente la tensic’)j

Aqui te indicamos algunos estiramientos, y comesmas por etren inferior :
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Gemelos

De pie, a escasa distancia de un punto de apoyo sdlido v nos
apovaremos en €l con los antebrazos o las manos. Flexonaremos
una piema sttuando su pie en el suelo frente a nosotros, mientras
estirarnos la otra hacia atrds. Entonces adelantarmnos lentamente
las caderas, manteniends recta la parte mfenor de la espalda.
Arcordémonos de mantener la pierma de atras estirada con los
dedos sefialando hacia adelante. Lo aguantaretnos con suavidad
durante 30 segundos evitando brusquedades.

Para estirar loz gemelos ¥ el tenddn de Adquiles, bajaremos
levemente las caderas, mientras fexonamos un poco la rodilla
Eecordamos que hay que mantener plano el pie atrasado, con el
talén siempre en el suels, ¥ siempre sefialando con los dedos
hacia adelante. Lo mantendremeos durante 25 segundos. La
zona del tenddn de Acuiles no necesita mas oue una tene
sensacidn de estirarmiento.
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Cuadriceps y tibial anterior

Estiramientos

Moz syyetamos la parte supenior del pie derecho con la
mane izguerda, trando de el lentaments hacia las
nalgas. La rodilla se flexiona en un angule natural.

Wlantendremos este estiratniento 30 segundos.



Departamento de Educacion Fisica Estiramientos

Isquiotibiales

we parte de una posicidn ergmda, con los pies separados la anchura de los hombros v
sefialando hacia adelante. Mos flesnonamos lentamente por las caderas conservando
las rodillas siempre igeramente flesionadas. Avanzaremos hasta sentir un estiratmients
suave en la parte postenior del musle ¥ mantendremeos la posicidn 30 segundos.

Aounos legaran a tocarse los dedos de los pies, mientras que otros apenas se rozan
los tobillos. Aundue tenemos diferente rivel de flesabalidad, todos estamos estirando
los tsruiotibiales, que es lo que persegifamos.
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Fecuerdar Bs muy impartante flexionar la rodilia al levantarnos

Para desarrollar los estirarnientos es
inpottante mantener una posicidn
comoda v estable

=erd mas faci sostener este
estitatnients 31 conseguinosdistribuir el
peso entre los brazos v las piernas. &1
no podemos apovar las palmas de las
manos en el suelo con las rodillas
ligeramente dobladas, entonces
podremnos utithzar algin objeto que nos
de eze apovo

Dtra variacidn consiste en sujetar con
las manos la parte trasera de las piernas
en la zona del tobille o gemelos.
Tirande de la patte supericr del

cuerpo hacta abaje aumenta el
estiratniento, pero sdlo tiraremos hasta
donde podamos relajarnos.
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Adductores

Juntaremos la platita de log pies manteniéndolas utndas por log dedos con las manos
Mos mchraremeos lentamnente hacia adelance por las caderas, hasta sentir un
estirarmierto suave en las ingles. Es posible que lo notemos también en la espalda
Amantaremos la posicidn 30 semundos. El movimento no lo miciaremnos con la cabeza
v los hotnbros, stho con la cadera. Con los codos enla parte exterior de las piernas
mantendremes una posicidén estable v equilibrada que facilite el estirarmients.

o flexionar por agqui

v

———

=1 nos cuesta flexionarnos
hacia adelante quizas
tengamas los talones
demastade cerca del cuerpo.

=1 es asi, separaremos los pes
hacia adelante. Esto permitira un
moviniente mas libre v cémode.
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Abductores (ghiteo mediano y menor)

Mos sentaremos con la piema
derecha extendida.
Flexonaremos la pierna izquerda,
lewindaola sobre la derecha, para
colocar el pie tquerdo en la
patte exterior de la rodilla
derecha. Después flemonaremas
el brazo derecho situando el codo
en la parte exterior del muslo
imauierdo, sobre la rodilla.

Eealizaremos con dicho codo, una presidn controlada hacia el interior.

En esta posicién, con la mane izquierda apovada detrds miestro, giraremos la cabeza
lentatnente para mirer por encima del hombro maquerde.

Iantendremos la posicidn suavemente 20 segundos.

Wantacién: Tirameos con las dos manos de la rodilla 1zquerda hacia el hombro
derecho (hombro opuesto).

Otra forma de hacerlo es ygual que la primera pero sin mirar hacia atras.
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Flexores de cadera (psoas, iliaco, ilopsoas)

=e coloca una piera adelantada hasta que su rodilla esté exactamente encima del tobillo. La
otra rodilla descansza en el suele. Después, sin modificar la posicidn de las dos rodillas,

bajaremos la cadera un poco hasta sentir un estratments suave, mateniendo la posicidn 25
segundos.

Mo debemos adelantar la rodilla que estd sobre el
tobillo (pde retrasads). Etso mnpediria el efecto
fue perseguimes en la cadera Para factitar este
efecto distanciareros al masmmo la rodilla de la
pierna retresada v el talén del pie adelantads.
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Wariante: Extenderemos un pie hacia atras colocdndelo sobre una mesa, a una altura cémoda.
Debemaos considerar que vamos a mover la pierna hacia adelante desde la cadera, para lograr un
suave estramiente en la zona frontal de la misma (lexores de cadera) v enlos

cuadnceps Mantendremos la rodilla de apove un poco flexonada v la parte superior del cuerpo
wertical El pie de apoyo sefialard hacia adelante.

Amuantaremos el estiramiente 25 segundos.

También podemos apovernos en una silla para avudarnos a mantener la posicidn deuna formna
cémoda,

Gluteo mayor

Con una mano nos equilibramos en un punto de apayejor aun,
apoyamos la espalda en la pared para ayudarnostameala posicion.
Tiramos de la rodilla hacia el pecho sin inclinahacia adelante. El pie que
se mantiene en el suelo debe estar sefialandodustante, con la rodilla un
poco flexionada. Mantendremos el estiramiento gdiseos.

10
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Trapecio porcidn superior

Entrelaza los dedos detras de la cabeza, mas csradaaltura de las orejas. Luego, emplea la udez
los brazos para tirar suavemente de la cabezaaackrta barbilla hacia el pechdo fuerces para llevar

la barbilla al pecho. Tienes que notar un ligero estiramieatola parte posterior del cuello. Mantenlo 10
segundos. Después vuelve lentameniiz posicion inicial. Realizalo tres o cuatroesec

Dorsales
Con los brazos por encima de la cabeza, cogetalelde un
brazo con la mano del otro. Tira suavemente deb pod detras
de la cabeza. Hazlo despacio. Retenlo 25 segunsioslia
lentamente. Repitelo con el otro brazo.
k!
Triceps

Agarrase las manos por la espalda como en la f(@)y@ bien si no alcanzas, puedes utilizar uakato
como en la figura (b). Con el brazo de abajo taeidnel suelo y notaras un estiramiento del triceps
Mantenlo 25 segundos y suelta lentamente paratamoanion hacerlo con el otro brazo.
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Deltoides porcion lateral

En lugar de tirar con la otra mano por detrasgteras al marco de la puegta
separas la cadera dando un paso lateral sin sbtli@arco. Mantén la columna
recta, no dejes que el tronco se incline haciada ton lo que tu columna
formaria unés.

Fijate que la cabeza se inclina lateralmente re@anto de apoyo. Mantenlo 15
segundos.

Pectorales, deltoides porcion anterior y biceps

1

Cogerse al marco de una puerta, una valla, etcl@amanos por detras, mas
0 menos a la altura de los hombros. Deja que Bogarte delantera se estire
mientras te echas hacia delante. Mantén el eseramBO segundos.

Para salir del estiramiento da un paso adelantélijase del punto de apoyo.

Deltoides porcion posterior, trapecio porciéon medigy dorsales

Igual que el ejercicio de estiramientos anterido sppie debes agarrarte por delante, dejando caeegbo
hacia atras. Mantenlo 30 segundos. Cuanto massjestan las manos mas insistiras en el trapesio, y
cruzas las manos entonces serd aun mas intenso.

Para salir del estiramiento da un paso atras yasadlel punto de apoyo.
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Palmares y flexores de muieca y dedos

Nos pondremos apoyados en una mesa aguantanddmedasomanos. Los
dedos pulgares deben sefalar hacia afuera y lodsdeacia las rodillas.
Mantendremos las palmas de las manos planas nsagiteenos un poco hacia
atras para estirar las partes frontales de lobares. Mantendremos este
estiramiento suave durante 10 segundos.

Radiales y extensores de muiieca y dedos

El mismo ejercicio que para los palmares pero erdedas palmas en la mesa se apoya el dorso de la
mano, con lo que los pulgares quedan hacia adentro.

Lumbares

De pie o sentado en una silla échate hacia dedaateemente, curvando la espalda en un estiramiento
suave de la parte inferior de la misma. Mantérs#aniento 30 segundos.
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