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Los Estiramientos:
Ejercicio Fundamental
para Estar Bien

RESUMEN:

El articulo describe la importancia
de los estiramientos para llevar una
vida saludable en todas nuestras
actividades cotidianas, pues permi-
ten un mejor rendimiento fisico del
aparato locomotor, al dar mayor
flexibilidad al cuerpo sin importar
la edad, y al propiciar un mejor des-
empeiio laboral, en lo que concierne
a la correccion de malas posturas, la
prevencion de accidentes por falta
de ejercicio dirigido, entre otros
factores que agudizan problemdticas
similares.

ABSTRACT:

The article describes the importance
of the stretching to take a healthy life
in all our daily activities, because
they allow a better physical yield
of the locomotive apparatus, when
giving bigger flexibility to the body
in spite of the age, and when propi-
tiating a better labor performance,
concerning the correction of bad
postures, the prevention of accidents
for lack of managed exercise, among
other factors that make worse simi-
lar problematic.
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o0s estiramientos son parte

importante para el mejor

rendimiento fisico y la-
boral, al igual que para la salud
del aparato locomotor. El traba-
jo de la flexibilidad permitira
mantener recorridos amplios
de los segmentos corporales, lo
que se traducird en mejores re-
sultados laborares, permitiendo
que se realicen movimientos
veloces que se llevan hasta el li-
mite de la elongacién muscular.

Asi mismo los estiramientos
combinados con trabajo de to-
nificacién ayudan a equilibrar
el tono muscular de las distintas
zonas del cuerpo para evitar des-
equilibrios como los causantes
de la escoliosis, lordosis, dolores
cervicales, y otras afecciones.

Es importante estirar todas las
zonas corporales, utilizando mé-
todos activos y pasivos, es decir,
adoptando una postura deter-
minada en la que nunca se perci-
ba dolor pero si la sensacion de
llevar al masculo un poco mas
lejos de lo que se pueda durante
minimo treinta segundos. Pasa-
do este tiempo, la sensacion de
tensién en el musculo deberia
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practicamente haber desapareci-
do. Sino sucede asi, es porque se
estd forzando la posicién. Si no
se tiene experiencia en el traba-
jo de flexibilidad, nunca se debe
hacer la rutina sin un calenta-
miento previo.

El grado de tensién acumulada
de forma pasiva, o tono muscu-
lar, depende del grado de activa-
cién del sistema nervioso, segtin
el desempeiio laboral.

Ello significa que para estirar
un musculo se debe, en primer
lugar, reducir al méaximo la ten-
sién muscular, lo cual se lograra
mediante el calentamiento pre-
vio y el estado de relajacién que
el sujeto haya sido capaz de al-
canzar con antelacion.

Por lo general, el tiempo que se
precisa para alcanzar dicho esta-
do varia de un musculo a otro y
depende de la funcién del mis-
mo, es decir, que segun el des-
empefio realizado a nivel labo-
ral, debe ser la base para saber
qué grupos musculares es preci-
so estirar; por ello los misculos
que desarrollan un trabajo mas
intenso de forma regular tardan
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mas en relajarse.

Entre los beneficios de los esti-
ramientos, uno es entender que
la movilidad articular es una
cualidad involutiva, lo cual sig-
nifica que se nace con el maximo
grado y a medida que transcu-
rren los afios se va perdiendo
capacidad, en mayor o menor
intensidad, segin una serie de
condicionantes, tales como: gé-
nero, actividad deportiva, labo-
res cotidianas, accidentes, lesio-
nes, entre otros factores.

La determinacién del grado de
movilidad para cada articula-
cibn no puede generalizarse y
debe partir de un cuidadoso es-
tudio individualizado llevado a
cabo por un profesional con el
debido criterio.

La ausencia de una movilidad
6ptima y un acortamiento mus-
cular indeseable en ciertos miis-
culos acarrea serios perjuicios,
entre los mas frecuentes son la
desviacion de la postura, la esca-
saadaptabilidad de los musculos
ante movimientos explosivos, la
mala coordinacién, un gasto ca-
l6rico aniadido como consecuen-
cia del esfuerzo innecesario que
deben realizar los musculos.

Un muasculo elastico permite
una mayor fluidez en los mo-
vimientos que exigen un alto
grado de coordinacion, a la vez
que permite asumir, con menor
impacto, los cambios répidos
de tension, especialmente en el
transito de la fase negativa a la
positiva durante una contrac-
cion isoténica. Una mayor capa-
cidad eldstica del musculo per-
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mite un estiramiento previo mas
eficaz durante los movimientos
explosivos y evita, ademas, cier-
to tipo de lesiones. La fibra mus-
cular se adapta al estiramiento,
aumentando el ntiimero de sar-
comeras a nivel de los extremos
de la fibra.

METODOLOGIA DEL
ESTIRAMIENTO
Cabe destacar aqui algunos
aspectos  metodolégicos y
précticos de los estiramientos.
En especial por lo que respecta
a cuando estirar y como estirar,
para luego analizar los métodos
existentes, sus ventajas e
inconvenientes, con miras a
ofrecer una guifa préctica que
permita crear y desarrollar un

programa de estiramientos
eficaz y seguro.
CUANDO ESTIRAR

Elentrenamiento delamovilidad
articular puede estructurarse
como un contenido mas dentro
de la sesiéon de entrenamiento.
Concretamente, me quiero
referir aqui a la sesiébn de
musculacién. Los estiramientos
se pueden llevar a cabo dentro
del apartado de calentamiento,
durante el entrenamiento y al
finalizar el mismo.

En cada caso, el objetivo sera
distinto y en consecuencia, la
intensidad debera adaptarse
a fin de optimizar los efectos
positivos del estiramiento. Por
otro lado, también pueden
destinarse sesiones especificas al
entrenamiento de la elasticidad

con el objeto de incrementar la
movilidad articular.

Estiramientos durante el
calentamiento

El objetivo serd dotar al musculo
de la elasticidad necesaria para
permitir un arco de recorrido
adecuado a las exigencias del
ejercicio que se vaya a ejecutar
durante el entrenamiento. Sabido
es que cuando un musculo estd
frio su elasticidad esta disminuida
y ello perjudica seriamente la
capacidad de alcanzar recorridos
6ptimos durante la ejecucién de
un movimiento. No se trata de
incrementar la elasticidad del
musculo, sino de recuperar la
que en condiciones ideales ya
se posee por haberla trabajado
anteriormente. La intensidad
del estiramiento no debe ser
elevada, sino hasta el punto
justo que permita conseguir la
extensibilidad ya ganada con
anterioridad.

Estiramientos después del dia
laboral.

El objetivo seria, en este caso,
favorecer la disminucién del
tono muscular y facilitar el
riego sanguineo. Como ya se
ha mencionado, ello repercutira
positivamente en la posterior
recuperacion  muscular. La
intensidad serd media y enningtin
caso se debe llegar al punto de
sentir dolor.

COMO ESTIRAR
A continuacién, se presentaran
algunosdelosmétodosmasutilizados
paramejorar la elasticidad muscular.
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Método pasivo estatico.

El estiramiento se realiza
movilizandoelsegmentointeresado
hasta alcanzar el tope articular, lo
que permite una casi total relajacién,
condicion  indispensable  para
conseguir un buen estiramiento.
Una vez alcanzado el maximo
estiramiento,semantienelaposicién
durante unos segundos, para luego
regresar a la posicién de partida.

Método activo estatico.

Enestecaso,eslaaccionmuscular
del ejecutante la que efectiia
el estiramiento pudiéndose
valer, si es necesario, de algtn
medio material de asistencia
(picas, bancos, espalderas, etc.).
Como en el primer método, se
mantiene la posicién de méximo
estiramiento  durante unos
segundos y luego se procede
a retirar la tensién. Este es
el método mas utilizado por
cuanto no precisa de la asistencia
de ningtin compafiero y goza,
practicamente, de las mismas
ventajas que cualquier método
estatico.

Ahora bien, debe quedar claro
quelapracticadedichosejercicios
no tiene por objeto mejorar la
elasticidad muscular, sino mas
incrementar todo el potencial
elastico alcanzado previamente

con métodos estaticos.
PRINCIPIOS DEL
ESTIRAMIENTO ESTATICO

Una vez detallados los
métodos mas importantes
parece evidente que el méas
seguro y eficaz para mejorar

la elasticidad muscular es el
estatico, en especial si se realiza

de forma pasiva. Por ello a
continuacién se detallan una
serie de principios destinados
a optimizar el entrenamiento
de la elasticidad con base en el
mencionado método.

Entre los principios de
estiramiento estatico conviene
destacar los siguientes

O Comenzar con un
estiramiento suave o «facil»,
sostenido por espacio de unos
20 a 30 segundos y relajar por
un espacio de tiempo que
puede oscilar entre 10 a 15
segundos.

O Después de efectuar
uno o dos estiramientos suaves,
pasar al estiramiento forzado,
pero sin llegar al punto de
dolor, ya que esta sensacion
puede desencadenar el reflejo
de contraccién involuntaria e
impedir la necesaria relajacion.
Mantener la posicién de 20 a 30
segundos y proceder a relajar
por un espacio de tiempo de 15
a 20 segundos.

O El nimero de
estiramientos por masculo
puede oscilar entre cuatro

y cinco, pero serd el propio
ejecutante quien decida el
namero adecuado a sus
necesidades.

O El estiramiento se
efectuara de forma suave con la
intencién de reducir la rigidez
muscular y favorecer el riego
sanguineo, favoreciendo asi

la recuperacién posterior al
esfuerzo.

O Mantener un ritmo
respiratorio suave y constante,
evitando en todo momento,
contener la respiracion (bloqueo
respiratorio), ya que ello
desencadena la posibilidad del
fenémeno Valsalva que eleva
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la presion sanguinea sistélica,
y tiene implicaciones negativas
obvias para las personas
hipertensas.
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