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RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Nota: Al realizar los ejercicios evitar ios balisticos o de muelleo.
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Mdsculo en tensién: pectoral mayor, menor y
deitoides

Extiende los brazos hacia arriba y hacia

. atrés, aserposible de formapasivay permanece asi

unos 20 segundos, sujetdndote en una red. La
extension puede cfectuarse asimismo con laayuda
de un compafiero que te sujete por las musiecas.

totalidad entre dos personas: Apoyarespaldacontra
espalda, tomarse de las manos y mantener los
brazos estirados lateralmente. En primer lugar,
ejerciendo tensidn muscular activa, intentar
presionar los brazos hacia adelante. Efectuar luego

i laextensiéndelosbrazos, separandose unpasodel
§ compaficroy sujetindose fuertemente delasmanos.

RUTINA DE FLEXIBILIDAD

Nota: Este ejercicio puede efectuarse en ‘su

Misculo en tensién: gemelos

Conlos piesjuntos y apoyados en el suelo,
deja caer el cuerpo hacia adelante, con la espalda
recta hacia una pared, un 4rbol o similar. Procura
apoyarte lomasbajoposible, a finde que latensién
senoteen las pantorrillas. Permanece aside 20a30
segundos. ek

Miasculo en tensién: abdominales

Con los pies juntos apoyarse sobre las
manos. dejar caerel cuerpo hacia atras en lapared,
un arbol o similar. Procura apoyarte lo mas bajo

posible, a fin de hacer tensién en la parte abdomi-
nal. '

—

Musculatura abdominal
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Miisculo en tensién: tibial anterior

Siéntate sobre las rodillas, con los talones bajo los
ghiteos y los dedos de los pies hacia abajo y hacia
atrds. Permanecer asi de 20 a 30 segundos. Este
gjercicio puede hacerse mas efectivo echando
simultdneamente el cuerpo hacia atrés.

Misculo en tension: aductores

Llevarlostaloneshastalos glateos y con las
manos tirar de los empeineshacia atras. Apretar las
rodillas hacia abajo, lo mas fuerte posible, con los
codos. Flexionar ligeramente la espalda hacia
adelante porencimadelas piemasy permaneceren
estiramiento de20 a30segundos. Este sesientealo
largo de la parte interior del muslo

Musculatura inguinal, parte interior
del muslo (los a(fuctores)

Misculo en tension: iliaco-lumbar

Dejar caer el cuerpo todavia mas abajo,
hacia atras, y apoyarse en el suelo con las manos por
la parte trasera del cuerpo. Levantar las caderas
todo lo que sea posible y sentir latension en laparte
anterior del muslo. Pérmanecer asi entre 20 y 30
segundos. ¥

Musculatura anterior del muslo y
musculaturailiaco-lumbar.
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Misculo en tensién: psoas mayor e iliaco

Con el cuerpo erguido y la pierna echada
hacia atrds, proyectar la cadera hacia adelante.
Sentir la tension en la cadera, y permanecer asi de
20 a 30 segundos. El estiramiento puede hacerse
mas intenso apoyando larodilladelapiernaestirada
enuna base.

Atencién: La rodilla de la pierna sobre la que se
apoyano debe adelantarse al pie, ya que impediria
el estiramiento en la cadera.

Musculatura profunda del flexor de la
cadera

Misculo en tensién: biceps femoral

Arrodillarse sobreunarodillay extenderla
otra pierna hacia adelante, con el talon contra el
suelo (encuclillas). Presionar fuertemente contrael
suelo con lapiernaque tenemos estirada, de 20230
segundos, y en caso necesario, apoyarse con una
mano. Siente coémo se tensa la parte posterior del
muslo.

Musculatura posterior del muslo

Musculo en tension: erectores de la espalda

Flexionar hacia adelante la espalda,
ayudandose algo con las manos, y sentir latensién
alolargo delaespinadorsal. Permanecer asi de 20
a 30 segundos.

Alternativa: Este ejercicio también puederealizarse
sentado, con las rodillas dobladas, colocando la
cabeza entre lasrodillas.

4

Musculatura profunda de la espalda:
los extensores
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