El estiramiento mejora la
flexibilidad y la movilidad.

Estirese con suavidad: El rebote durante el estiramien-
to invita a los musculos a responder endureciéndose
para protegerse. Comience lentamente y muévase con
suavidad. Avance hacia una posicién en la que empiece a
sentirse firme pero que jamas resulte dolorosa.

El dolor no es bueno: Sentir dolor durante el estiramiento
es contraproducente. Si le duele, Ud. esta trabajando en
contra del mecanismo de aflojamiento del cuerpo. Siem-
pre avance gradualmente hacia el estiramiento; hacer
otra cosa puede provocar una lesién.

Permanezca relajado: A medida que estire, es importante
mantener el cuerpo flojo. Puede lograrlo mediante una
respiracion pareja y consistente.

Programa de ESTIRAMIENTO Y FLEXION

CALENTAMIENTO:

1 minuto de caminata en el lugar.

CALENTAMIENTO DINAMICO:
- Repita 10 veces cada uno de los siguientes
movimientos.

Muriecas:
- Mueva las murfiecas hacia arriba y hacia abajo y
girarlas.

Hombros:
- Alterne cada brazo levantandolo sobre la cabeza.
Laspalmas deben enfrentarse.

Flexién Lateral:
- Estirese hacia arriba y al costado derecho o izquierdo.
Alestirarse, levante el talén del piso (alternadamente).

Torsiones de Tronco:
- Al girar, levante el talon y muévase lentamente de
unlado al otro.

Circulos de Brazos:

- Levante los brazos.

- Gire lentamente en pequefios circulos.

- Aumente gradualmente el tamafio del circulo
mientrasmantiene el control.

- Cambie de direccion.

Circulos de Tobillos:

- Parese enun pie.

- Levante el otro pie.

- Rote en pequefios circulos el pie levantado.

- Rote en sentido de las agujas del reloj y en
sentidocontrario.
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ESTIRAMIENTO DE CUELLO ESTIRAMIENTO DE

Parese con los pies abiertos el ancho de
hombros.

- Coloque las manos en las caderas.

- Lentay suavemente inclinese a la
izquierda, adelante, derecha y atras.

- Repita en la direccién contraria.

MUNECA

- Tire la palma suavemente hacia arriba.
- Tire el dorso de la mano hacia abajo.

hombros.

ESTIRAMIENTO DE ESPALDA

Parese con los pies abiertos el ancho de

ESTIRAMIENTO DE
HOMBRO

- Estire un brazo sobre el pecho
- Flexione el otro brazo y sostenga
sobreel codo.

ESTIRAMIENTO

ESTIRAMIENTO
ABDOMINAL

Entrelace los dedos sobre la cabeza
conlas palmas hacia arriba.

- Estire tanto como pueda.

- Primero inclinese levemente
haciaadelante y luego hacia atras.

ESTIRAMIENTO DE
CUADRICEPS

Parese derecho con los pies
levementeseparados.

- Extienda el brazo izquierdo o use una
pared(oun ayudante) para tener equilibrio.

- Sostenga el talon derecho con la
manoderecha y tire hacia la espalda.

- Mantenga el cuerpo alineado con
lasrodillas juntas.

- Inclinese colocando las manos en las

rodillas levemente flexionadas.

- Mire hacia arriba, apuntando el mentén

hacia el techo y creando un arco con la
espalda.

- Inhale profundamente. Al exhalar,

cuente hasta tres; apunte el mentoén al
pecho y redondee la espalda.
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DE TENDONES

Parese derecho con la planta del
pieapenas levantada delante del otro pie.

- Flexione levemente la pierna izquierda

yapoye las manos en el muslo izquierdo.

- Extienda la pierna derecha,

manteniendoel talon en el suelo. Mire
hacia adelante,sostenga y luego cambie
de pierna.

ESTIRAMIENTO
ASCEN DENTE

Parese con los pies abiertos
elancho de los hombros.

- Estire los brazos arriba de lacabeza
tan alto como pueda.

- Separe los dedos.

- Inhale profundamente, mantenga
3segundos y exhale (repita 3
veces).




