
FLEXIBILIDADFLEXIBILIDAD



““ComponenteComponente functional del functional del movimientomovimiento, , tipicamentetipicamente referidoreferido a la a la 
amplitudamplitud del del movimientomovimiento (ROM) (ROM) alrededoralrededor de de unauna articulaciarticulacióónn””

Se Se necesitannecesitan desarrollardesarrollar patronespatrones de de movimientomovimiento eficienteseficientes y y queque operenoperen a lo a lo 
largo de largo de todatoda la la amplitudamplitud del del recorridorecorrido

VariasVarias ttéécnicascnicas de de estiramientosestiramientos

1. 1. BalBalíísticastica

2. 2. EstEstááticotico

3. 3. PasivoPasivo 4. 4. FacilitaciFacilitacióónn neuromuscular neuromuscular 
proprioceptivaproprioceptiva (PNF)(PNF)

6. Postural6. Postural

5. Neural5. Neural



PREGUNTA AL ENTRENADORPREGUNTA AL ENTRENADOR……

POSTURALPOSTURAL

NEURALNEURAL

PNFPNF

PASIV OPASIV O

ESTESTÁÁTICOTICO

BALBALÍÍSTICOSTICO

AplicaciAplicacióónn
PrPráácticactica

DesventajasDesventajasBeneficiosBeneficiosCaracterCaracterÍÍsticassticas//
ProtocolosProtocolos

ModoModo



DURACIDURACIÓÓN DEL ESTIRAMIENTON DEL ESTIRAMIENTO

47 47 sujetossujetos siguieronsiguieron un un protocoloprotocolo de de estiramientosestiramientos
estestááticosticos al al azarazar de 15, 30 de 15, 30 óó 60 60 segundossegundos

Los Los estiramientosestiramientos estestááticosticos de 30 y 60 de 30 y 60 segssegs produjeronprodujeron
significativamentesignificativamente mmááss gananciaganancia en en flexibilidadflexibilidad queque loslos de de 
15 15 segssegs. No se . No se observaronobservaron diferenciasdiferencias entreentre loslos de 30 y 60 de 30 y 60 
segssegs..

ConclusiConclusióónn: : loslos estiramientosestiramientos estestááticosticos tienentienen queque
mantenersemantenerse al al menosmenos durantedurante 30 30 segssegs..

LO QUE DICEN LOS ESTUDIOSLO QUE DICEN LOS ESTUDIOS……



TIPO DE ESTIRAMIENTOTIPO DE ESTIRAMIENTO

NingunoNinguno eses mejormejor queque otrootro, , simplementesimplemente distintosdistintos, hay , hay 
estudiosestudios comparativoscomparativos limitadoslimitados..

PERO, PERO, loslos investigadoresinvestigadores hanhan demostradodemostrado::

EstiramientoEstiramiento
estestááticotico

Pre Pre partidopartido//
calentamientocalentamiento

Post Post partidopartido

PotenciaPotencia muscularmuscular

RecuperaciRecuperacióónn de de 
longitudlongitud muscular / muscular / 
movilidadmovilidad articulararticular

XX

√√

LO QUE DICEN LOS ESTUDIOSLO QUE DICEN LOS ESTUDIOS……



PREVENCIPREVENCIÓÓN DE LESIONESN DE LESIONES

No hay No hay evidenciaevidencia concluyenteconcluyente queque apoyeapoye loslos estiramientosestiramientos
antes del antes del ejercicioejercicio parapara prevenirprevenir lesioneslesiones..

La La prevenciprevencióónn pareceparece ligadaligada a a loslos beneficiosbeneficios en en flexibilidadflexibilidad
obtenidosobtenidos mediantemediante un un programaprograma bienbien disediseññadoado a lo largo a lo largo 
del del tiempotiempo..

LO QUE DICEN LOS ESTUDIOSLO QUE DICEN LOS ESTUDIOS……



ESTUDIO SOBRE FLEXIBILIDAD ESTUDIO SOBRE FLEXIBILIDAD 
EN EL TENIS PROFESIONALEN EL TENIS PROFESIONAL

75% 75% realizaronrealizaron estiramientosestiramientos pasivospasivos de de laslas extremidadesextremidades inferioresinferiores / / troncotronco al al menosmenos unauna vezvez
al al ddííaa; 45% dos o ; 45% dos o mmááss vecesveces al al ddííaa. . 

35 % 35 % estiraronestiraron laslas extremidadesextremidades superioressuperiores unauna vezvez al al ddííaa; 28% ; 28% dos o dos o mmááss vecesveces al al ddííaa..

TodosTodos loslos participantesparticipantes utilizaronutilizaron estiramientosestiramientos pasivospasivos diariamentediariamente..

35% 35% viajabanviajaban con con preparadorespreparadores ffíísicossicos; ; todostodos esosesos jugadoresjugadores utilizabanutilizaban estiramientosestiramientos
pasivospasivos. . AdemAdemááss, , eraneran loslos úúnicosnicos jugadoresjugadores queque usabanusaban estiramientosestiramientos de PNF.de PNF.

Un Un pequepequeññoo porcentajeporcentaje de de jugadoresjugadores (10%) (10%) usabanusaban estiramientosestiramientos posturalesposturales..



INIDIVIDUALIZAR EL PROGRAMA INIDIVIDUALIZAR EL PROGRAMA 
DE ESTIRAMIENTOSDE ESTIRAMIENTOS

ESPECESPECÍÍFICO PARA CADA JUGADORFICO PARA CADA JUGADOR

TRATANDO CUALQUIER TRATANDO CUALQUIER ÁÁREA RREA RÍÍGIDAGIDA

PROGRAMA VARIADO Y PROGRESIVOPROGRAMA VARIADO Y PROGRESIVO

CADA TIPO DE ESTIRAMIENTO TIENE SU PAPELCADA TIPO DE ESTIRAMIENTO TIENE SU PAPEL

TIENEN QUE REALIZARSE DIARIAMENTETIENEN QUE REALIZARSE DIARIAMENTE



““FLEXIBLE EN LA MENTE, FLEXIBLE EN EL FLEXIBLE EN LA MENTE, FLEXIBLE EN EL 
ESPESPÍÍRITURITU…… PERO PERO ¿¿QUQUÉÉ PASA CON EL CUERPO?PASA CON EL CUERPO?””


