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Prélogo

Todo trabajo corporal, y por ende toda acrividad deportiva, corre a
cargo de la musculatura, Esta se halla adecuadamente dotada para eilo
desde el punto de vista anatémico, y esid conectada a los sistemas de
abastecimiento y comunicacion, es decir af sistema circulatorio y al sis-
tema nervioso. Dentro de las capacidades de Iz musculanera, ademads de
la fuerza y la resistencia, rambién pueden ejercitarse la elasticidad, Ia
movilidad y la flexibilidad. Mediante el Screrching.

Sven-A. Séiveborn ha eiaborado sistemdricamente los métodos del
Stretching para mejorar la moviiidad. Mientras los procedimientos para

" aumentar l fuerza, 0 para aumeniar la resistencia en peneral, han sido

estudiados en profundidad e incluidos con éxito en el deporte, los méso-
dos para el entrenamiento y mejora de la movitidad no son todavia sufi-

‘clentemente conocidos.

A menude uno se conforma con adepiar medidas generales, sin una
finalidad concreta. No pocas veces la gimnasia relajante practicada an-
tes de unacomperticion deportiva gueda confiada al azar. El estudio de la
monografia que aquf se presenta puede prestar una ayuda decisive. Es
comprensible que al médico deportivo le interese especialmente el Strei-

ching, ya gue, mediante sus efercicios sistemaricos de elasticidad, des- -

cliende de forma considerable la susceptibilidad de le musculatura a las
lesiones. Al igual que en los otros métodos de entrenamiento. la
mour[rdaddebepmcucarse deforma:rstemauca} ante todo, debe render
a unr objetivo.

El presenite Ifbro proporc:ona al efecto valiosos datos reonco: ¥
tfodavia mds valiosos datos prdcticos. Por consigulierte, deseamos que
esta obra obienga una ampha difusién, en bien de las personas activas y
de los numerosos pacientes que sufren de deficiencias motrices.

Damp, 31 de mayo de 1983 Prof. Dr. en medicina H. SCHOBERTH
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" Esto éS"éluStretch-ing A

Segln el método de Tension - Relajacién - Extension

4

El mejor camino para familiarizarse
con el Stretching consists en hscersentir
al cuerpo sus benéficos efactos, Pruebe
con el siguientes ejercicia, anies de pro-
seguir la lectura: L

“El principic consiste en poner el
musculo en tension, luego relajarlo, y a
.continuacidn extenderio, ‘

Doble unz redilla Y mantengs ia otra

-plerna recta, extendida hacia delante.

Tense durante 20 segundos ef misculo
de la parte posterior del musio, epretan.
do lo mis fuerte que pueds sf talon
contra el suelo,

————

Reldjese durante dos o tres segundos.
Mantenga ¢! tronco erguido, e inclinese
luego todo Io que pueda sabre la pierna
exlendida. Permanezea veinte segundos
£n esta posicion, :

Estire cuidadosamente e musculo;
estoes, en sentido estricto, el Stretching,
Es la condicion necesaria para obtener
un aumento en la flexibilidad y ia movi-
lidad. Stretching no debe significar ja-
més efectuar tirones musculares, que no
solo no serian de utilidad, sinc que
pedrian resultar perjudiciales.
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- Stretchin:g:
Un método sencillo y eficaz -
para mejorar 1a movilidad

Se conoce por Stretching un nuevo método cientifico por
medio del cual puede ejercitarse la|jmovilidad de una forma

Tanto entre los deportistas como entre 1os aficionados; el

entrenamiento de la movilidad se ha descuidado mucho. -

Toda la atencidn se ha centrado en mejorar la condicion y ta
fuerza. Ahora bien, para mantener el cuerpo en plena forma,
son igual de importantes los tres factores: la fuerza, la con-
dicion v la movilidad. '

E! método del Stretching sustituye a los tradicionales
saltos y tirones segtin el modelo de Ling, ejercicios que resul-
taron ser mas o menos inefectivos y que en muchos casos fue-
ron incluso daiinos para el cuerpo. El Stretching ofrece di-
versas posibilidades y caminos para alcanzar la elasticidad

muscular.

Fuarza -

Cendicion . ’ Movilidad=Stretch

Lamodalidad de Stretching que nosotros reccimendarnos
se basa en el siguiente principio:

{ENSION

1. Ponga en tensién el musculo o grupo muscular ejer-
ciendo fuerza contra un obstacuio con iz mayor intensidad
posible, sin acortar el musculo (tension rnuscular estatica/
isométrica). Permanezca asi de 10 a 30 segundos.

RELRSACION

‘2. Reldjese de 2 2 3 segundos como maximo,

EXTENSION

3. Stretch. Estire el musculo todo lo que pueda, pero con
suavidad, y permanezca en dicha posicion exactamente el
mismo tiempo que ha pasado en tension muscular, es decir
de 10 a 30 segundos.

- Setratadel método de estiramiento muscular menos fati-
goso, y al prepio tiempo mas eficaz, va que provoca, de modo
sorprenderitemente rapido, un aumento de la movilidad.

Desde hace mucho, este método esta siendo utilizado por

los ﬁSioterap¢ut_as_, y en los iltimos afos ha sido adoptado

también por alginos entrenadores deportivos. Los ejercicios
de Stretching son faciles de aprender. Pueden practicarse sin
necesidad de medios avxiliares y z Jo largo de todo el afo,

“Ademais, estin concebidos de tal forma que resultan apro-
p1ados para todo el mundo: ancianos, jovenes, gente desen-
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trenadagente muy entrenada, aficionados, o deportistas
profesionales, R

Algunos ejercicios pueden practicarse también con un
compaiero. Otros resultan mas faciles si se dispone de una
pelota, un taburete, un plinton G'una espaldera. No obstan-
te, en cada caso existen suficientes ejercicios para cada
grupo muscular que no precisan de ningin elemento auxiliar,

Insarcién muscular en el huesg

Parts camosa del museulo

Transicién musculo-tendinosa

S Tengdén-

‘lnsercidn tendinoss

Los cinco puntos que en principio corren peligra de sufrir distensionesy
que se pueden reforzar mediante el Srrerclfu'ng. ’

16
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. Los ejercicios de Stretching deberian ser parte integran-
te de cualquier tipo de entrenamiento, tanio para la fase de
precalentamiento como para la final, de relajacion. Los ejer-
cicios, swaves y armoniosos, contribuyen también 2 aportar
una relajacion psiquica, con Jo cual el entrenamiento de ia

‘movilidad res_ulta todaw’e} mads efectivo,
La tnica singularidad del entrenamiento mediante o]’

Stretching es que éste ha demostrado también ser muy eficaz
en la prevencion de las lesiones. Existe una innegable rela-
cion entre una musculatura contraida y acortada y Ia apari-

« - cion de lesiones. Si se practica el Stretching segun el prin-

cipio de tension-relajacién-extension, el riego de sufrir una
lesion, como por ejemplo un desgarro muscular o una infla-
macion muscular, tendinosa o de lasinserciones musculares,
queda considerablemente reducido.

Hoy se sabe, ademas, que este tipo de Stretching evita las
involuciones v atrofias musculares, consecuencias frecuen-
tes de la inactividad, por ejemplo debidas a la vida sedenta-
ria 0 a haber llevado algin miembro escayolado.

Terminologia esencial
para el tratamiento de la movilidad

En el nuevo entrenamiento para la movilidad hay cuatro
términos que revisten especial importancia,

El primero es extension. _

Enlz extension se comienza con el musculo en posicidn

estirada y ralajad a..A continuanidn ca alarga {(paci- srrenTe)

Un poco mas.

El segundo es stretch. _

«Stretchen» significa: mantener el musculo en estado de
extension durante un espacio de tiempo mas prolongado (de
10 a 30 segundos en nuestro ejemplo).
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La palabra «tirar» no  pertenece al vocabulario del”

Stretching. Constituye el método antiguo y equivocado de
forzar un movimiento hasta el maximo, para luego regresar
inmediatamenie al punto de partida. Este tipo de ejercicios
no solo son peores que el Stretching, sino que resultan inclu-
$0 peligrosos. {Nada de efectuzr tirones!
El tercer término es movilidad.

- -Se-aplica a la amplitud del movimiento articular (por
ejemplo, el angulo maximo de apertura dela-prerna con res-

~ pecto al gje del tronco, cuando la movemos bien hacia delan- ‘

te, bien hacia atras). :

Por ultimo, el cuarto término es elasticidad.

No significa jo mismo que movilidad. La elasticidad hace
referencia al trabajo conjunto de nervios y musculatura: en
otras palabras: Io que representan la movilidad, la fuerza
muscular-y la coordinacién juntas. o

El principio basico

» Al principio tensar o maximo posible el musculo, es-
taticamente, de 10 a 30 segundos. ~ ~ = ¢

» Relajar totalmente, durante 2 0 3 segundos a lo sumo,

« A continuacion estirar suavemente, lo maximo posi-
ble sin que duela, y permanecer asi de 10 a 30 segundos.
.« Piense en ¢l musculo que esta ejercitando y experi-

mente con élla extension. {Sienta el Stretch!

» Durante el Stretching hay que respirar tranquila y re-
gularmente. Jamas debe contenérse la respiracion.

» Por lo demas, péngase comodo. El efecto del Stret-
ching es mayor si uno actua de forma relajada;

1
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El programa basico general

« Entre en calor y active su éirculacidn sanguinea ha-

~ciendo 1.000 m de jogging. Efectie de vez en cuando algin

salto a un lado o bien a la cuerda; baile una danza guerrera,

Otra modalidad de calentamiento: saltar a la cuerda o
bien con los dos pies juntos a iz vez.

Dedique a estz actividad de 5 a 10 minutos.

o Efectile Jos ejercicios de Stretching para

~ la musculatura pectoral (ejercicios 2 o 4)

— la cervical y dorsal (ejercicio 46)

— la parte interior del muslo (ejercicio 31

— las pantorrilias (ejercicio 39)

- la parte anterior del muslo (ejercicio 20)

— la parte anterior de iz piemna (ejercicio 43)

— la musculatura posterior del muslo v los tendones de
la rodilla (ejercicio 22)

-- las caderas (ejercicio 36) ‘

Mas adelante puede ampiiarse el pProgramacon ejercicios
adicionales, segun las necesidades. _

» Practique individualmente. Si tiene usted un compa-
niero, no compare sus progresos. El Stretching no es ninguna
competicion. :

» Entrénese con regularidad. Un minimo de tres sesio-
nes largas por semana acostumbran a dar un buen resuitado.
No obstante, no es perjudicial practicar el Stretching a

e Si usted practica alguna otra modalidad de entre-
namiento —fuerza, resistencia o especial para algin depor-
te en concreto—, deberia usted incluir en su programa el
Stretching, a fin de conservar o mejorar la movilidad y evitar
lesiones. ' S ) _

» El Stretching incluido en otros programas de entrena-
miento resulta mas eficaz en la fase final de dicho entre-

namiento, y en este caso en forma de tres repeticiones sucesi-
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vas derlos ejercicios adecuados 3 Jos ETUPOS musculares ep
concreto que se estan ejercitando. Antes de tmpezar a entre-
narse, es-suﬁciente una sola serie de Stretch de los musculos
en cuestion, ‘ ' : :

e

Algunos consejos

» Si d.esea aumentar 1a intensidad del éntrenamiento,
puede hacer Io SIgHIente: tome usted o] punto maximo ajeap-
zadoenlap imera extension como partida Para una repetj-

* Practique |3 extension de los musculos anterjores del
muslo antes que Jog de la parte posterior de la mismg piema.
Asi parece producir up mayor efecto. :

» Siunladgests mas rigido que e otro, comience siemn.
pre por el lado «malon, Autométfcamente, uno dedica mas
tiempo a Ja parte por la que empieza: ,

* Sienlaparte Posterior'de Jas piernas, en especial en
los muslos, siente unga especial ‘n'gidez, Y sufre —o ha sufri-

20

» Renuncie a sy PTograma de Stretching sj est herido o
si sufre dolores musculares, articulares o tendinosos. Si ha

adoptaren e] Stretching, Noproporcionan dato alguno sobre

la medida deseable de la extension, ‘ . _
-+ Por dltimo: ;No hay que forzar jamas hasta ia pos-

tura extrema! _ SR ' ‘

- Entrenamiento .
para una buena condicidn fisica

Combine el entrenamiento dej Stretching con e] especial
para mejorar la condiciop fisica, Veamos aqui un par de pro-
gramas basicos alternativos, de facil realizacién:

1. Entrenamienso de mdxima resistencia:

- Correr 3.000 metros,
O bien: _ L :
Entrenamiento aintervalos 15715, es decir, 15 Segun-
dos de esfuerzo seguidos de 15 segundos de descan-
50, etc., durante 7 a 10 minutos.

O bien: _
Entrenamiento a intervalos 70/20, es decir, 70 segun-
dos de esfuerzo, seguidos de 20 segundos de descar-
so. Repetir de 10 4 12 veces.

2. Entrenamiento de resistencig (entrenamiento de 1o]e-
rancia al deido ldctico):
Emrenamientp 2 intervalos de 30 a 45 segundos de
maximo esfuerzo, seguidos de 60 a 90 segundos de
descanso. Repetir de § 5 10 veces.

21




O Jbien:

- Entrenamiento 2 intervalos, con 50 meitros de carre- -

ra ala maxima velocidad y 10 segundos de descanso.
Repetir 10 veces. : -

Puede incrementarse la intensidad efectuando saltos
laterales, dando durante la pausa 3 0 4 pasos en cada
direccion: También se pueden variar las fases rapi-
das corriende 30 'm hacia delante y 20 metros hacia
atras, : : '

Gimnasia tradicional «de tirones»
y otros ejercicios inadecuados

El método tradicional preconizado por Ling, con su gim-
nasia a base de «tirones», no resulta especialmente adecua-
do. Como es sabido, dicho método consiste en forzarse hasta
el punto mas extremo, v luego regresar de inmediato a la po-
sicién de partida, la mayora de las veces en combinacion
con algunos saltos suplementarios. ‘

Hoy sabemos que estos movimientos, bruscos y a sacudi-
das, llamados también distensiones balisticas, apenas mejo-

ran la elasticidad muscular. Por el contrario, pueden incluso

acarrear un envaramiento mayor de los musculos, como
queda patente en la figura de la pagina 23. o
- -Ello se debe a qué el movimiento brusco y a sacudidas
provoca un reflejo nervioso que obliga al musculo a contraer-
se. Este reflejo, denominado de traccion, constituye un me-
canismo de defensa déstinado a evitar que la articulacién re-
sulte dafiada en caso de sobreesfuerzo. Es activado por cual-
quier tirén brusco. - 7 - R .
Como la contraccién muscular que se provoca y el movi-
miento de proyeccidn brusca operan en sentido opuesto, los

haces musculares se desgarran. '

]
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De pie, conlas rodillas juntas, ddblese hacia delante hasta tocerel suelo
con las manos. Haga cuatro o cinco flexiones. Espere unos minutos v repita
el ejercicio. Esta vez las menos esrarsn més'a!ejadas del svefo que fa
primera vez,

Cuando se curan, en los tejidos quedan cicatrices que
merman la elasticidad. Los musculos duelen ¥ se toman o-
gidos,

Hay toda una serie de ejercicios corrientes que tampoco
scn apropiados, por otros motivos: .

Las flexiones laterales repetidas no sirven para nada.

El levantamiento de pesos es directamente nocivo.

Los gircs de cabeza no aportan’ ningun efecto positivo.

Las rotaciones del tronco no son demasiado buenas. En
caso de realizarlas a pesar de todo, debe evitarse completar
el movimiento forzando e} tronco demasiado hacia atras. Las

- rodillas tienen que estar ligeramente dobladas cuando se

cambia el peso de una pierna a la otra. :
No son recomendables las flexiones dorsales fuertes ha-

‘cia atras,

Flexiones de rodillas mas pronunciadas que las que se
realizan normalmeate en posicidn sentada tan sélo deberian
practicarse después dé un buen entrenamiento, :

Cuando el cuerpo descansa de espaldas en el suelo, la

23




Si se ejercita la musculatura dorsal tendide sobre el vien-
tre (1a denominada balanza), no deben levantarse simulta-
neamente el pecho y las piernas; los ejercicios en diagonal
/50N mas adecuados, o ‘

i

Ejercicios de movimiento

- Siexceptuamos las traceiones bruscas, Jos ejercicios que
‘abarcan el Maximo radio de accidn de |a artictlacion (y los
correspondientes ejercicios de fuerzd) son muy beneficiosos.

- Estos ejercicios dindmicos pueden incluirse en e} programa
del Stretching, que como hemos visto tiene Un'caracter mas
estatico, a fin de que el entrenamientq resulte més variado y

» Correr levantando bieq alto jas rodillas,

» Correr tocando cop los talones los gliteos,

» Adelantar una‘pierna y darse ung Palmada en la parte
posterior del muslo. o

~» Voltear en circulos (a ritmo moderado) un brazo, o los

dos simulténeamente, con los correspondientes movimien-
tos de rodi]las. :

« Balancear ambos brazos, hacia delante ¥ haciz atras,
con flexiones simuitaneas de las rodillas,

» Efectuar giros de hombras, con el codo doblado: los

circulos deben ser Ig mas amplios posible.

24
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» Movimientos del brazo imitando el estilo crm_vl, en
una postura ligeramente inclinada hacia delante.

» Rotaciones inguinales con la rodilla doblada, mante-
niendo el cuerpo erguido y en equilibrio sobre un pie.

+ Tendido de espaldas, llevar ambas piernas de un lado
al otro, hasta tocar el suelo, describiendo circulos muy
amplios. - S S .

* Enposicién como de salida para una carrera, cambio
alternativo de posicion de jos pies, delante/detras y vicever.
sa, sin oscilaciones del cuerpa.
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| Ejercicios
| para determinados musculos
Y grupos musculares
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Muzculztury antarior
del hombro ’
(Ejercicica § y7)

Museulatyra pectoral
(Ejercicics 1 5 6)

Musculatyra latarat
dal tronco

(Ejercicio 52)
Musculatura day
antebrazo, pane interier

Musculatur abdominal
{Ejercicios 12 3 15}

{Ejercicio 53)

Muscuiatymg inguinal
(Ejercicica 3t a 35)

Mosculo da 13 cadara

e iliaco
(Ejercicios 17. 18, 20,
38y arn)

Musculgura anterior
det muslo-

(Ejercicios 16 4 20)

Musculatura anterior
de la piema
{Ejercicios 43y 44)

Musculaturg carvicsl
{Ejorcicios 49 y 50) -

Musculaturs dorsal
(E}arcicios 46 2 48,y 50)

Musculatyra coxal extema
(Efercicios 29 y 30)

Muscutatisrg peroneal
(Ejercicios 35 5 42)

Musculatura lateral
rdal cuellp .

(Ejercicio 51)

Musculatura postarior
del hombrag,

Musculaturz poslarior
del brazo

{Ejarcicios 8 3 10}

Musculatyra gal anlebrazog,

pane exierior
(Ejercicio 11)

Muscutatura glutea

' = {Ejercicios 26 = 28)

Musculatura postarior
"del muslio

{Ejercicios 21 3 28)

Fiexar de lns nedos
(Ejarcicio 45)
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1.* Musculos proyectores del brazo
hacia delante

Musculus deltoideus/pars ventralis/m, pectoralis major.
Funcién: Conducen hacia delante el brazo levantado lateralmente

_4))&

A. Tensién muscular

Junte las manos detrasde lanucay’

manténgalas contra lg cabeza. Su
compafiero debe presionarle sobre
los codos, y usted, apretar con
todas sus fuerzas hacia delante du-
rante unos 20 segundos, v '

30

B. Stretch ,
‘Extensién pasiva hacia atrds, Su
. compaifero le dirge los codos ha-
cia atrds y los sujeta firmemente

durante unos 20 segundos.

[y

" Mantenga los brazos extendidos

“B. Stretch

2. Musculatura pectoral

M. pectoralls major et minor, m. coracobrachialis,
Funcion: Conducen el brazo en la articulacién del hombro hacia delante
y hacia dentro, bajan los hembros y Jos conducen -hacia delante.

A. Tensidén muscular

delante del cuerpo y oprima las ma-
nos fuertemente, la una contra la
otra (con o sin baldn), durante 20
segundos, -

Extiendz los brazos hacia arriba y hacia atras, a ser posible de forma pasi-
va, y permanezca asi unos 20 segundos, sujelandose en unared. La exten-
sién puede efectuarse asimismo con la ayuda de un companero que le
sujete por las mufecas. 7 ’

Nota: Este ejercicio puede efectuarse en su totalidad entre dos personas.
Apoyense espalda contra espalda, cdjanse de las manos y mantengan los
brazos estirados lateraimente y rectos, En primer lugar, ¢jerciendo ten-
sidén muscular activa, intenten presionar los brazos hacia delante. Efec-
nien luego la exiension de los brazos, separandose un paso del compafiero
y sujetandose fuerte por las manes. '
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. L , 4. Musculatura pectoral
3. Musculatura pectoral N

' M. pectoralis major. m. ieres major, ;

_ M peéforﬁh'.f }::mfm; = ' Funcion: Conducen los brazos haciz delante,

. : . . - - cuand an fevante ia abajo. -

I -+ -« Funcién: Conduce e] brazo en la articulacion del hembro : S 4 an Jo_csu.a. !, an dos, hg:c:g _ba_m 3
. ' haciz delante y hacia atras, ' ' ' -

- A. Tensién muscular %

e

B. Stretch
Sirdese en un rineén de la habita-
cién, con la cara hacia éste, Apoye
- cadamano (o cada antebrazo) con-
tra una pared y deje caer e} cuerpo
hacia delante. Oprima durante 20
segundos hacia delante de tal ma-
nera que experimente una . sensa-
cién de tension en la parte anterior
. de 1z caja toracica, '
Yotar La fase de tension muscular
puede realizarse también en la mis-
ma posicion que el Stretch, en e
rincdn; perc entonces, al apretarlos
brazos no hay que avanzar tanto
hacia delante,

32

A. Tensién muscular

Apricte-una mano contra la otra
" (con osin balén) durante 20 segun- .

dos lomés fuerte que pueda, conlos
brazos estirados y rectos hacia de-
lante.

De pie, con el cuerpo inclinado ha-
ciza delante, las piernas algo separa-
das y [as manos sujetas a una espzal-
dera o algo similar. Presione con
foerza las manos y los brazos hacia
abajo, iniente apretar durante unos
20 segundos la espaldera hacia
abajo. |Sienta la tension en los mus-
culos pectorales!

\
S,

B. Stretch

Durante 20 segundos presione len-
tamente el ronco hacia abajo, sin
dejar de sujctarse con firmeza g la
espaldera, con los brazos separa-
dos y rectos. iSientz la tension en el
pecho! El efecto del Stetch puede

. 2umentarse mediante uns figera fle-

xion de las reditlas,

Nora: 8i se cambia |a separacion
entre las manos pueden ejercitarse
distintas partes de Ja musculatura
pectoral, Siias manos estan a dife-
rente zltura, cambia también e
zona del Stretch.
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.3, EI muscuio pectoral mayor

M. pecrorahs major
Func:on Conduce el brazo en ia articuiacidn del hombro
hacia delante,

B. Stretch

Mantenga inmévil el antebrazo, y
afiance los pies. Gire el tronco ha-
ciadelante y hacia afuera, de mane-
ra que la parte del pecho quede lo
mds avanzada posibie. Sienta la
sensacién de tension en el pecho,
arriba, en la parte anterior de los

hombros. Permanezca asi unos 20 ]

~segundos,
~Alternariva: En!ugardc suy:tarsc a
una puerta, uno puede utilizar una

espaldera, ala quese asird de espal- .

-das, como si quisiera afrdncarla da
la pared (o bien una rcd dc por-
. teria), .

- Nota: Ca.mb:ando vcmca]mentc la
posicion dei brazo pueden entre-
narse distintos componentes de la
musculatura pectoral,

34

A. Tensién muscular
Apoyese delado en el marco de una
puerta y oprima tan fuerte como
pueda fa mano o el antehrazo con-
tra éf durante 20 segundos.

6. Musculatura anterior del hombro

M. sub:capuiarz';f, m. pectoralis major/pars c!aw‘cu!gru_
Funcion: Giran el brazo en la ariculacion del hombro hacia adentro.

A. Tension muscular
Manlenga flexionado el codo, apro-

ximadamente en angulo recto res- -

pecto al brazo, y pegado al costa-

. do. Apriete fuerternente las manos

entre si {con © §in balon), durante
unos 20 segundos a ser posible.

B. Stretch - ) : ,
Con ayuda del ccmpanero los bra-
zos son dingidos hacia atras lo
maximo posible. La parie alta del

‘brazo sigue pegada al costado. Esta
_ fase requiere 20 segundos.

" Nota: Este ejercicio puede reali-
" zarlo también una persona sola en

un rincon de la habitacidn, en el

‘vano de una puerta o en otro sitio si-

milar.
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A
"I {
i 7.» Basculador del brazo hacia delante - 8. Mu_sculaturalpostem_or del hombro /
il M. Coracobrachiaiis, m, deltoideus/pars ventralis/m. pectoralis major, . M deirmdgus/p ars dorsalis (.m‘ Ia.u:::mu: dgm, . [rapezius)
S A e m. biceps capur breve - - . - Funcién: Qonduccn ¢l brazo hacia atras cuando éste se h.a.lla ]cYantado )
i ‘ ‘ Funcién: Conducen o} brazo, en movimiento pendular . en angulo Tecto respecto al cuerpo y el codo también esta R
i . ' de detris hacia delante, ' ' £ " doblado en a?gulo recto. 4

A. Tensién musenlar
Sitiese con la espalda adosada a
. una espaldera, al respaldo de una
silla, una mesa, una estanieria o
algo similar, Con los brazos estira-
dos haciz atras y las palmas de las
manos hacia arriba, oprima fuerte-
- mente hacia abajo contra el objeto

. o A4 I
- que le ofrece resistancia a lo largo C R S ; f\ﬂ
' de 15 segundos, - ’ ' : . =
i | ‘ - B
\ A, Tensiéon muscular
«1 Mantenga el codo levantado, con e}
F brazo cruzando el pecho hacia el
: hombro opuesto. Oprima el codo en
: . BS1a posicion contra la otra mano,
Y que le ofrecers resistenciz. durante
] 10-15 segundos, hacia delante ¥
: hacia afuera,
é .
L b
) e
T
T
B. Stretch ‘.7,_.,_,‘.'
Mantenga las manos en 1a mismaz B. Stretch . . |
posicion, pero flexione las rodillas Apriete el codo o mas fuerte que i_;,l-.
Y agachese lo més que pueda, Sien. pueda con la otra mano contra el -
12 1a tensién en los hombras, bra- hombro opuesto, Permanczca en ‘v [
20sypecho. Permanezea asi duran- Stretch de 10 a 15 segundos. %
¢ unos 15 segundos, ) - . .
. ! 37 [ q
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9. Musculatura p‘oéteriof del brazo
y musculatura lateral superior de Ia espalda

M. triceps brachii caput longum, m. latissimus dorsi, m. defioideus,
m, teres major.
Funcion: Conducen el brazo hacia delante y hacia abajo,
con et codo levantado por encima del hombro.

A. Tensién muscular

Coloquese de cara a la- pared y
levante el codo, con el antebrazodi-

rigide hacia atris, Apdete fuerte-
mente el codo contra la pared du-
rante unos IS5 segundos. -

Alternativg: También puede utili- .

zarse la otra mano para ofrécer re-
sistencia, come indica la figura
mayor, . -

. B, Stretch e
... Dobleelbrazo hacza at.ras contra la
“espalda, con ayuda de la 6tra manao,
que oprimira el codo hacia atras y
- hacia abajo. Permanezea asi duran-
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e 15 segundos aprox:madamcnte
y sienta el Stretch en la parte pos-

terior del brazo y en la parte supe-
rior fateral de la caja toricica.

10. Musculatura posterior del brazo
y musculatura posterior del hombro

M. latissimus dorsi, m. deltoideus, m, triceps brackii,
Funcion: Conducen ¢l braze hacia afuera y hacia abajo
desde posicion levantlada y extienden e! codo.

A. Tensién muscular
Con una mano conduzca el codo
del brazo opuesio por detras de la

- nuca. Intente desplazarlateraimen-
te el brazocontra la resistencia de
la mano que o sujeta. La mejor

manera de hacerlo es apoyando so-

bre la nuca jamano que ayuda. Du-
. tacion: unos 25 segundos.

BE. Streteh

Lamano que ayuda, que antes esta-
ba en tensidn, ejerciendo una fuer-
za opuesta, tras |2 nuca, atrae aho-
ra hacia si loméximo posible al bra-
z0. Permanezca durante 25 segun-
dos en esta posicion exwrema,
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T

A. Tension muscujar

Oprima durante unos 20 segundos
el punio, ligeramente apretado, con-
tra laresistencia opuesta por la otra
Mano o por un objetg firme. Man-

tenga el codo doblade en dngulo
reclo,
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.77 11, Parte "e'li';:te‘ri;or
de la musculatura de

! anteﬁra_zo
res)

«El gesto de) Camarero oriental »

Tres etapas: Primero flexione fuer-
lemente la mufieca hacia abajo,
Luegoextiendae] codo. Portitimo,
gire el antebrazo todo lo que pueda
haciz adentro, Los dedos deben se-

nalar lateralmente haciz afuers,

12. Parte interna

de la musculatura dej antebrazo
S (Los flexores) |

Mm. flexor digitorum superficialis et

mm. flexor carpi ulnaris of radialfs,

- Funcion: Flexionan }a mano en la z

riculacion de |a muheca

¥ los dedos hacia dentro,

A. Tensién muscular .

- Arrodillese, Gire las manos de for-

ma que los -dedos senalen haciz
atras y los pulgares esién extendi-
dos hacia Jos lados. Apriets fuerie-
mente fos dedos hacia detante ¥ ha-
cia abzjo contra la base durante
unos 20 segundos ¢ intente echar e)
cuerpo hacia atras, levaniandolo
con lz fuerza de ios dedos. '

Vi
TR

B. Stretch .
Permanezea arrodiliade y sitde las
manos delante de Jas rodillas. con
los dedos hacia atras y los pulgares
separados. Lleve e} cuerpo ligera-
mente hacia atras hasta que aparez-
€2 una sensacion de tension en iz
parie interna de Jos anlebrazos, en-
carades hacia el frente, Permanesz.
ca asi unos 20 segundos,

4]

p‘rofundus, m. flexor pollicis longus,




o e 14. Parte interna
13. Parte interna | - de la musculatura del antebrazo
- de la musculatura de] antebrazo (Los flexores)

(LOS ﬂexoreS) Mm. flexor digit. superfic. et prodund., m. flexor pq!!t'c:': longus,
| mm. flexer carpt radialis ef uinaris. m. palmaris longus,

Mm. flexor digitorum superficialis et profundus, m, Hexorpollicis longus, Funcién: Dablan los dedos v la anticulacion de |2 muneca hacla adentra.

-, mum. flexor carpi ulnaris et radialis,
Fundion: Flexionar [a articulacién de la mufieca
¥ los dedos hacia adentro,

A. Tensidén-muscular

Junte los dedos de ambas manos v
apriételos con fuerzz unos conta
otros durante 20 segundos. Las pal-
mas de |as manos deben hallarse |j-
geraments separadas,

B. Stretch _
Apriete las palmas de las manos
una contra otra y levante hacia

“A. Tensién muscular
Siéntese en una silla o en un tabu-
feie y apoye las manos a los lados

Jjunto a usted, con los dedos hacia.

atras y los pulgares hacia afuera.
_Apriete fuertemente los dedos ha-
cia defante y hacia abajo e intente
levantare} cuerpo hacia atris conla

fuerza de Jog dedos. Duracion: 20~

Segundos. - { 'manos contra el asients, Lenta.
e . .- meate, recline e tronco hacia atras, d
el T ~ " ‘conlos brazos estirados, y sienta Ia - v

B. Stretch - - ~ténsidn enia parte interna def ante-

Maniéngase en la misma postura,
Apriete con fuerza jas palmas de las
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~-brazo. Permanezca en esta posi-
- cién durante 20 segundos.-

afuera el codo con los brazos fren-

te al pecho. Sienta el Swetch en la

parte interior del antebrazo y per-
manezca asi unos 20 segundos,

-
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+ " 15: Parte interna

mm, flexor carpi radialis

B. Stretch -

Doble la mufeca haciaatras conla

mano auxiliar, que levanta Jos de.

dos hacia arras, Permanezea 15 se-

gundos-en la posicién extrema,
Luego cfectie el ejercicio comple-
o con Ja otra mano, - :
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de la musculatura’ de] antebrazo
nz (Los flexores) . -

Mm ﬂe.io.; digit. :uperﬁ&; et pfofurié.'i e Sexor pollicis longus,
o et uinaris, m, Palmaris longus.
" v+ Funcién: Doblan los dedos y Ia anticulacién de la mu

neca.

A. Tensién miiscular
Doble 12 mufieca durante 15 segun-

~doshaciaatras y apriets fuenemen-

te los dedos hacia delante contra [a

- Oposicion que ofrece la otra mano,

6. Musculatu:a anterior del muslo

. M gquadriceps femoris, .
Funcién: Flexiona, conduce hacia afuera, gira haciz adentro
en la articulacion de 1a cadera y extiende

la aniculacién de Ja rodilla.

A. Tensién muscular
Agarrese fuerte de un soporte fir-
™me. Apriete unapierna hacia dejar-

te y hacia arriba, con Ia rodilla sin

flexionar, durante 20 2 30 segun-
dos, contra la resistencia de un so-

porte firme.
/f‘}
{

-

B. Streteh

Flexionela rodillay sostenga fuene
el empeine del pie con una mang.
Levante el pie hacia atris ¥ hacia
arniba de forma que ¢l talon roce jos
gliteos y aparezea una sensacion
de tension en la parte anterior del
muslo. Permanezca en Streich da
20 a 30 segundos.
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" gura) ef empeine del pie. Presione.

17. Muscui_atura anterior del muslo
y musculatura iliaco-lumbar
M. qﬁadﬁ'ceps femo-rz';v, m, 'r'h'opwas.

Funcién: Flexionan {a articulacian de la cadera
y extenden (cuddriceps) la articulacion de la rodilia.

A. Tensién muscular _
Sosténgase sobre una piema y 2fian-
cese bien. Flexions 1a otra pierna
hacia atras, sosteniendo con la
mano del mismo lado (o con la del

lado contrario, como muestra la fi-

la piema fuertemente hacia-abajo,
contra ja resistencia que ofrece |a
mano, durante 20 a 30 segundos.

B. Stretch |

(Como en el ejercicio 16)

Nota: El Stretch puede resultar muy efectivo practicandolo asimismo con

- --1a mano del lado opuesto, que pasando por detris de la espalda,’agarra el

. pieylolevanta hasta presionar sobre los gliteos. El Stretch durara de 20 a

* - 30segundos. Si se utiliza para el Stretch la manoc opuestaala piemaque se
ejercita, la rodilla se flexiona formando un angulo natural, '
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18. Musculatura anterior del muslo
y musculatura iliaco-lumbar

M. quadriceps femoris, m. iliacus et m. psoas major = m. {liopsoas,
Funcion: Flexionan la articulacion de la cadera
y extienden (cuddriceps) la articulacién de ia rodilla.

A. Tensién muscular

Sosténgase sobre una pierna y apo--

ye el pie de la otra, con la rodilla

. doblada hacia atris, en una silla. |

Presione fuertemente el pie hacia
abajo. Intente apretar la silla con-
tra el suelo durante 20 a 30 segun-

dos. La pierna que le sostiene debs

mantener la rodilla zlgo flexionada.

B. Stretch ... . ..
" Doble la pierna por la rodilia hacia
atras y cgjase con unamanc el em- -

peine del pie. Levante con fuerza el

" pie hacia atrds y hacia arriba hasta -
- - gue el talon toque los ghiteos y apa--

rezgauna scnsacidn de tensiénenla

. parte amterior del muslo. Permas
_mezca en Swetch de 20 a 30 se-

gundos.
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i+ .. Funcién: Flexio

B. Stretch

Con la mano auxiliar tire d= la pier-

na hacia ‘arriba, hasta que el taion

toque los gliteos. Sienta la tension
enla parte anterior de} muslo, y per-
manezea asi de 20 a 30 scgundos,

15. Musculatura .anterior del musio
YoM, quadh‘ceﬁ;f'}emt.)ﬁis";‘ )

nz la anticulacion de la cadera y extiende
la articulacion de la rodilla. i

A. Tensién muscular
Tiéndase sobre ¢} abdomen Y con
una mano céjase el empeine del pie
del mismo lado. Presione fuerte.
mente la piemna doblada contra Ja
resistencia que ofrece ia mzano, du-
rante 20 a 30 segundos.

-

.. 20. Musculatura anterior del muslo
 y musculatura iliaco-lumbar

M. quadriceps femoris, m. iliepsoas,
Funcién: Flexionan Ja articulacion de 1z cadera
. ¥ extienden (cuadriceps) la articulacion de Ja rodilla,

Nora: La totalidad de este ejercicio se efectia con la parie anterior de la
. pierna en posicion de Stretch, ¥ por lo tanto puede combinarse con jos

. ejercicios 43 y 44,

B. Stretch
Deje caer el cuerpo todavia mas
hacia atras y apéyese en el suelo
con las manos por 1z parte trasera
de! cuerpo. Levante las caderas
todo lo que pueda, y sienta |z ten-
sion en Ja parte anteror del muslo.
Permanezca asi entre 20 y 30 se-
gundos. '

A. Tensién muscular
Arrodillese y extienda los pies ha-

cia atras. Deje caer el cuerpo recto -

haciz awés v permanezca asi de 20
2 30 segundos, hasta aue la tension
Se deje sentir en ia parte anterior del
muslo.
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. o 22. Musculatura posterior del muslo
21. ‘Musculatura posterior del muslo |

M. biceps fermoris, m. }emr'!endr'nosus, m. semimembranosus.
Funcidn: Extenden la ‘articulacion de la cadera,
conducen hacia adentro ¥ doblan la articulacion de 1z rodilla.

M. biceps femoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus
(m. gracilis, m. sartorus).
Funcién: Extienden la articulacién de la cadera, conducen hacia adentro
y fiexionan la articulacion de la rodilla.

- A. Tensién muscular | I ~ Tension muscalar
- . . Arrodiilese sobre una rodilia ¥oex-
(.:OioqL-lC: una piema, con lz rodilla § tienda la otra pierna hacia delanie,
extendida, sobre un .Labureltc. M,ar}- con el talon contra el suelo (en cu-
{)‘i:g;cé:;g:: ;;;::_i::g;c}: g?;;: clillas). Presione furgrtememe con-
) A - tra el sueio con la piernz que tiene
na sobrela que se sostiene. Presio- estirada, de 20 a 30 segundos, yen
ne fuertemente el talén contra el ta- caso necesario apoyese con una
burete, e intente apretario contra el mano. Sienta cmo se tensa fa parte
suelo, durante 20 a 30 segundos. posterior del muslo,
'Sienta la tensidn en la parte poste-
rior dzl muslo. '

B. Stretch _
Flexidnese por 1a cadera hacia de-
lante, manteniendo la espalda rec-

ta. Resulta mas sencillo si se mira
_directamente hacia delante con las
.Manos a la espalda. El Strewh re- -
:sulta mas efectivo si dobla todavia -
‘mis la piema que le Sostiene, Du-
racién: de 20 a 30 segundos. -
~¥Yora: Estos ejercicios '
pueden - practicarse .-

B. Stretch
Deje caer el wronco sobre Ja pierna

estirada y mantenga [a espalda lo @
mas recta posible. Las manos pue-
den llevarse a la espalda. Sienta el
Streich en la parte posterior del’
muslo, Permanezca asi entre 20 ¥y
30 segundos. ) :
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23f--MuscuIatura pos.té;riof: del musio

M. biceps Jemorts, m. semitendinosus, m, .semime‘mbrériasu.r,
_ LOET_ i L m gluteus maxinmus,- . -
Funcion: Extienden la articulacidn de 1a cadera, conducen hacia adentro

y ﬂcxionan la artjculac:ién_ de Iz rodilla,

A. Tensién muscular
De rodillas, deje caer hacia delan.

te el cuerpo y mantenga esta posi-

‘cidn durante 20 2 30 segundos, has-

ta que aparezca una tepsion opti-
ma de los misculos en Ja parte pos-
terior del muslo. El equilibno se
mantiene si su companero de entre.
namiento le sujeta fuertemente los
tobillos contra el suelo, o fijandolos
pies en un mueble pesado.

B. Stretch
Siéntese con las piernas extendi-
das haciz delante ¥y las rodillas solo
ligeramente dobladas sobre el sue-
io. Extienda hacia delante los bra.
208 ¥ cojase las piemas o mis aba-
Jo posible, {Mantenga 1a espalda
recta, 2 ser posible! Sienta la ten- -
sidn en la parte posterior del muslo
¥ permanezca asi entre 20 y 30 se-
gundos,
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M. biceps femoris, rm. semitendinosus

. Funcién: Ex

24, Muscul_atura posterior del muslo

. M. semimem branosus,

m. gluteus maximus. . T
tienden la articulacion de la cadera

. ¥ flexionan Ia articulacién de la rodilla, - -

A.” Tensién muscular
Siéntese en el suelo con las piernas

extendidas hacia delante Y apdye- -

5e con las manos detras, Coloque
una pierna sobre e! hombro de un
compafero que esté arrodiliado ¥
aprictela fuertemente hacia abajo
durante 20 a 30 segundos,

B. Streteh

Sucompaiero de ejercicios le prac-

* icar una extension pasiva Jevan.

tdndese un poco v alzando de esle
modo la pierna apoyada en él. §i-
multdneamente, presionari )a rodi.
lta. a fin de que Ja pierna se manten-
82 recta, Sientz e] Stretch en a
parte postenior del muslo y perma-
nezca asi de 20 a 30 segundos.
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5. Musculatura posterior dei muslo
~—Método de los antagonistas—
M. biceps femoris, m. semitendinosus, m, semimembranosus.

" Funecidn: Extlcnden conducen hacia adentro la articulacion de la cadera
y ﬂexmnan la  ardculacion de ta rodilia,

A. Tensidn muscular )
Tense la muscularura de [a rodilla
en la pante anterior del muslo de 20
a 30 segundos, dobiando las rodi-
llas y manteniéndose, sin apoyo, en
posicién de hacer slalom. -

B. Stretch
Extienda pasivamente los miiscu-
... - los dela parte posterior del musio
' .* dejando caer hacia delante, desde
. la posicion erguida, el tronco y los |
“brazos. Rodéese las piermnas lo mas
. abajo posible. Asies mas faczl man-
- tener la ‘espalda recta. :
Alternativa: E c]ercmlo da Stnatch
puede realizarse también estando

- sentado, igual que en el ejercicio 23,

26. Musculatura posterior del muslo
y musculatura inferior de la espalda,
musculatura ghitea

M. biceps femoris, m. semilendingsus, m. semimembranosus,
m. gluteus maximus, m. adductor magnus.
Funcion: Extienden la articulacion de la cadera,

A. Tensidon muscular =
Tiéndase sobre la espalda, con la
region lumbar rectay la cabezades-
cansando en el suelo. Fiexione una
pierna y, con las manos entrelaza-
das, rodéese la rodilla, Ejerza una
fuerte presion con ésta durante 20 a
30 segundos hacia abajo, contra la
resistencia que ofrecen las manos
entrelazadas.

B. Stretch
Lleve lz piena flexionada lo mas
cerca posible de la cabeza con avu-
dade las manos entrefazadas. Man-
tengarectalaregidon lumbary laca-
beza conura el suelo, Permanezea
ast de 20 a 30 segundos.
Variacién: Puede medificarse este
ejercicio girando simultineamente
- la piema {lexionada haciala parte
toricica opuesta, :




C g

- ..+ .28, Musculatura posterior,
. &xterior y superior del muslo,
 musculatura gltitea

27 Musculaturg posterior,
exterior y superior del muslo,
T 1111_1_399_13?111‘3 glutea

o Lol N M. biceps Jemoris, m. semitendinosus, m. semimembranosus, ©
ot M b:'cep.r Jemoris capur longum, m. Semitendinosus, . mm. gluteus maximus, mediys el minimus, m. tensor Jasciae laiae,
™. semimembranosus, mm, gluteus maximus, mediys el minimmus, Funcién: Extienden, giran hacia adentso y conducen hacia afuera
: SR M. tensor fasciae latae. ’ en la articulacion de 1a cadera,
Funcion: Extienden, giran hacia adentro : : i :

¥ conducen hacia afuera Ja articulacion de la cadera,

-

ST A, Tensidén muscular
Tiéndase sobre ia espalda v leve
una piemna flexionada haciz e pe-
cho. Cojase 3 rodilla conuna meno
y ¢l empeine del pie cop la otra,
Presione la rodilla y Is pierna du-
rante 20 segundos contra la resis.
tencia ofrecida por tas manes, hacja

. abajo v hacia afuera. Manienga Ja
0 otra piema extendida Yy recta sobre
el suelo.

A. Tensidn muscular
Siéntese en'e] suclo, doble una pier-
"2 en angulo y Hévela hasta el pe. -
. cho. Sujete con ina mano |a rodilla
Y conlaotrael empeine del pie. Ex-
“ o ticndal'a'oLrépierna:nelsuelo.reé-
2 hacia delante. Presione luego
fuertemente I3 rodilla .y l1a pierna

que mantiene en alto contra ja resis-

tencia ofrecida por lag manos hacia
abajo y hacia afuera durante 20 se.
gundos. '

B. Streteh -
B. Stretch _ Con ambas manos tire de 1a piemna

“Tire la pierna con ambas manas lo

mis que pueda hacia ¢) pecho vy per-

manezca asi 20 segundos. Vigiie -

que larodilla noresulte sobrecarga-
da. La sensacidn de tension debe
eXperimentarse ep la parte poste-
rior del muslo.

HNota: Siel Stretch no se siente de.-

:masiado bien estando sentado, este

ejercicio puede efectuarse también
tendido (véase ejercicio 28).

todo lo que pueda, de forma que
cruce el pecho, v permanezesa asi
20 segundos, La otra piema se .
mantiene extendida sobre el suclo.




29. -Musculatura exterior de la cadera

M. tensor fasciae latae, mm. &luteus medius ot minimus,
mm. gemellus sup, et inf, m. piriformis, m. quadratus femoris,
mm, obturatorins inf. et ext. . e :
Funcidn: Conducen hacia zfuera en la anticulacién de la cadera,

A. Tensién muscular
Tiéndase de espaldas y dobls uria
piemma en angulo recto. Presione
con fuerza el muslo, duranta 20 se-
gundos, contra la resistencia que
ofrecen las manos, lateralments Y
hacia afuera. Relaje los pies.

B. Stretch

Con la mano enlarodilla de la pier-

.~ D4 opuesta, tire de la pierna por en-
" . cima de la otra hasta llegar al sue-

segundos. Los hombros dében to-
do, debe estar éxtendido laterai-

mente, y la cabeza dirigida hacia !a
mano de ese mismo lado.

-lo. Permanezca en esta posicion 20

car el suelo; el brazo libre; relgja- -

" B. Stretch o -
‘Tienda la piema de abajo sobre el
. sueloy deje que el peso de lade en-

30. Musculatura exte‘r’n‘a-\‘hde la cadera,
musculatura gliitea -

M. tensor fascige latae, m. scrtorius, m. pirtformis,
mum. gemellus sup. et inf., .m. obturatorus int.,
mem. gluteus medius et minimus.
Funcion: Conducen hacia afuers ¥ giran hacia adenwo
en la articulacién de la cadera. «Stretch de la secretaria.n
Nota: Esie ejercicio deberia hacerse después del Stretch inguinal
- {véanse ejercicios 31 a 35).

cima la apriete contra'el mismo. La
tension debe sentirse en la parte ex-

terior de la cadera, Permanczea asi -
~de 20 4 30 sepundos. '

A. Tensién muscular

Tizndase de espaldas, con las ma-
nes tras lanuca. Flexione la redilla
Y cruce una pierna sobre la otra, La
pierna de abajo estd doblada algo
mas hacia adentro y hacia ¢! lado,

Presione entonces durante 200 30

segundos la piemna de abajo fuere-
meate contra la resistencia que
ofrece la de encima, hacia afuera y
hacia arrba.
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‘31 Musculatura inghinal, '

parte interior del muslo
-+ - (Los aductores) )

Mm. odductor longus et brevis, m. adductor magnus,
.o mograeilis) m, pectineus, - - ;
* Funcion: Conducen hacia adentro, flexionan y giran hacia afuera
' '+ en la articulacién de la cadera,
«Stretch del sastre.»

B. Stretch

Lievelos talones hasta los gliteos y

* con las manos tire de los empeines

hacia atris. Apriete Jas rodillas ha-
cia abajo, lo mas fuerte que pueda,
con los codos. Flexione ligeramen-
te la espalda hacia delante por enci-
ma de las piemas y permanezca en
Stretch de 20 a 30 segundos. Este
se siente 2 lo largo de la parte in-
terior del muslo,
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A. Tensidn muscular

Siéntese en el suelo con tas rodillas

flexionadas y lleve los pies hastalos -
- gliteos. Mantenga separadas]as

rodillas, sujetindose con 1as manos
los empeines de los pies. Coja entre
las rodillas una pelata o bien colo-
que ios antebrazos awravesados en-
tre ellas, como en la figura. Presio-
ne fuertemente las roditlas una con-
tra otra durante 20 a 30 segundos,

~

- el Stretch:

32. Musculatura inguinal,
© . parte interior de] muslo
oo - (Los aductores)

Mm. adducior longus et brevis, m, adductor magnus,
M. gracilis, m. peciineus,

- Funcisn: Conducen hacia adentro, flexj

onan y piran haciz gfuera

en la articulacion de |2 cadera,

B. Stretch

Deje deslizar los pies lateralmente
alolargodel suelg Y permanezczde
20 230 segundos en la posicion ex-
trerna,

Neota: Desde 1a posicién extrema

puede uno deslizarse todavia un-

Pocomas hacia afuera y reforzar zsi

‘A. Tensién muscular

Abra las piemnas y separelas bien;
tome si lo desea como Soporte una
espaldera, una mesa o una silla,
Tense 1a cara interior del muslo
oprimiendo fuertemente Ja parte in-
terior de los pies hacia adentro y
hacia abajo contra ¢l suelo, durante

20 2 30 segundes, comg s quisiera
elevarse.

R



33, Musculatura inguinal,
parte interior del muslo

~.(Los.aductores)

Mm. adductor longus ef brevis, m. adductor magnus, m. gracilis,

m. pectineus.

Func10n Conducen hacia adentro, flexionan y giran hacia afuera
- ‘en la articuiacion de fa cadera.

B Stretch S

. Separe las piemnas to-

do cuanto pueda, len-
tamente, Permanezca
pasivo de 20 a 30 se-

" gundos, con las Pi’—‘r-
nas abiertas y los talo-
‘nes contra lapared. La

.pared sirve de apoyo y

=+ hace posible mantenar

" el Stretch durante mas
© fato en una posicion
- miésrclajaday estable.
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A. Tensidén muscular
Tiéndase sobre la espalda, con las
piernas rectas, apoyadas conua
una pared. Apriete durante 20 0 30
segundos las piernas una contra
otra, contra la resistencia ofrecida
por las manos. Un consejo: el punto
de pantida se obtiene tendiéndose
c¢on las piermmas a un lado y los
gliteas a 10 ¢ 15 cmde la pared. Se
levantan simultineamente las pier-
nas. Tiéndase sobre una base que
no resbale.

34. Musculatura inguinal,
parte interior del muslo -
(Los aductores)

Mm. adducior longus et brevis, m. adductor magnus, m. gracilis,

m. pectineus,

Puncxon Conducen hacia adentro, flexionan y giran hacia afuera
en la articulacion de la cadera,

dera, una pared o similar. Ug consejo:
extienda primero el lado mas rigido v en-

tumecido.

. B. Sfretch

"Flexidénese con cuxdado
hacia un lado, exacta-
mente hacia la pierna le-
vantads, y permanczca
asi de 20 & 30 segundos.

‘Para aumentar el efecto .
~ - del Stretch puede doblar

algo la articulacion de la

redills de la pierna que le o

sostiene,

A, Tensién muscular ,
Apdyese sobre una piernz; la otra debe
estar recta, estirada hacia un lado y con el
talén encima de un taburete, una silla o si-
milar. Apriete fuertemente el taldn hacia
abajo, como si quisiera apiastar el sepor-
te. durante 20 2 30 segundos. Mantenga el
ronco ¥ la pierna que le sostiene dmgx—
dos hacia el frente. Puede sostenerse si lo
desea con la mano opuesta en una espal-




~ 35, Mus'culat{lra i'ngix'inél‘,"
~ parte interior del muslo.
- (Les aductores) - ©

Mm, ‘adductqr' longus et brevis, m. adductor magnus, m, gracilis, ¥

J.m. pectineus.

Funcion: Conducen hacia adentro, {lexionan y giran hacia afuera
en la articulacién de la cadera.

Alternativa: Este ejercicio puede
realizarse también de redilias, con
lds manos apoyadas a un lado con-
tra una pared, unz silla o algo

similar. ' )

B. Stretch S
Deje deslizar Ia pierna estirada ha-
cia el lado, Mantenga la espalda
10do lo erguida que pueda. Sienta la
lensién en la parte interior de la
ingle, Permanezca asi de 20 a 30
segundos,
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A. Tensién muscular

Flexione una piema casi en ingule

_Fecto y estire la otra hacia un Jado,
Presione la pierna que tiens. estira.

da durante 20 0 30 segundos fuerte-
mente contra el suelo, y sienta
como se tensa la parte interior de la
ingle. La picrna fiexionada sirve de
apoyo parz las manos.

36. Musculatura profunda
T del ﬂéko’r'def la'cadera

M. psoas major, m. iliacus (m, sartorius, m, quadriceps, adduciores).
* Funcién: Flexionan en fa articulacion de }a cadera,

tensidn en la’ cadera, y permanezea
aside 20 a 30 segundos, EJ Stretch
puede hacerse mas intenso apoyan-
do la rodilla de |2 piemna estirada e
una base. ‘ :

Atencidn: Larodiila de |z piemaso
bre la que se apoya no deba ade)an-
tarse al.pie, ya que impedina el
Stretch en la cadera.

Alternativa: El ejercicio puede rea-
lizarse también con la piema exten-
dida sobre un banco de gimnasia,
una silla baja o un taburete, Por re-
gla general, se necesita up soperie
para apeyar la mzno.

A. Tensién muscular

Ea pie, con una pierna echada bas-
tante hacia atras, apoye las manos
eniarodilla de Ja otra pierna o en un
objeto.firme. Presione fuenemente
la piema de detras contra el suelo
durante 20 a 30 segundos,

B. Stretch

Con ¢l cuerpo erguido ¥ la pierna
echada hacia atras, provecte |as
caderas hacia delznte. Sienta Ja




37. Musculatura del flexor de la cadera
M. iliopsoas, m. quadriceps.
Funcién: Flexionan la articulacion de la cadera
¥ extienden [a articulacidn de la rodilla.

- *A. Tensidén muscular .
Coloque un pie sobre un taburete o

- unasillay apoye las manos sobre 1a
redilla. Apriete el pie de la pierna
que le sostiene durante 20 2 30 se-
.gundos hacia delente y hacia abajo.

-B. Stretch e T
. -Mantenga la misma posicion de .
~ piemas, pero proyecte las cadefas
4 lo mas hacia delante que pueda.
"iSientalatension enlaingle ylaca-
-.i - iders, Permanezca asi de 20 a 30 se-
i gundes, T T

38. Musculatura de la pantorrilla
(o peroneal) |

M. gastrocnemius et m. soleus = m, triceps surae,
mm, fibularis longus et brevis, m, tibialis posterior,

m, flexor digitorum longus, m, flexor hallueis longus.
Funcidn. Flexionan hacia abajo en la articulacion del asmiagalo,
del metatarso y delos dedos de los pies, es decir,
en todes los mecanismos Nexores de las articulaciones del pie,

l A. Tensién muscular

Tense la muscuiatura de ias panto-
millas durante 20 2 30 segundos po-
niéndose lo més de puntllas que
pueda, Apoyese conuna manoe afin
de no perder el equilibrio. Puede
conseguir aumentar iz lension s
apoyandose con los brazos en una
espaldera o similar presiona fuerte-
mente con ellos hacia abajo.

B. Stretch

"Apoyese con la parte anterior de la

planta de los pies éenun escalénoun
canto alto y deje caer lo mas hacia

.. abajo posible los talones. Sienta la
" {ension en las pantorrilas, y per-
- .manezca asi de 20 a 30 segundos.
- Sujétese con las manos en una
- barra o algo similar ala altura dela
" cintura.
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39: Musculatura de Ias pantorrillas

M. gastrocnemius ot m, soleus; mm, fibularis longus et brevis,

m. tioialis posterior, m, flexor digitorum longiis, . hallueis longus,

.. Funcidn: Flexionan hacia abajo en todas Ias articulaciones
CL T Y| tarso y del pie,

*

A, Tensién muscular
Levintese lo mas alto posible so-
bre la punta de los pies durante 20 a
- 30 segundos; apoyese con la mane _
para mantener el equilibrio. Conse- _
guird un efecto 6ptimo presionando

" con los ‘brazos hacia abajo, apo-
_¥andose para ello en el marco de
una puerta o algo similar,

B.. Stretch

Conlos pies juntos ¥ apoyados en el
_ suele, deje caer el cuerpo haciz
delante, con la espalda reciz, hacja
una pared, un arbol o similar, Pro-
cure apoyarse Jo mas abajo posi-
ble, afinde que la tension se noteen
las pantorrillas, Permanezca asi de

. 20°a 30 segundos.
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40. Musculatura de la pantorrilia

B .M.-gas{rocnemiu:, m. soleus, m. tibialis posterior
' (0. m. plantaris).
.. Funcién: Flexionan hacia abajo e Iz articulacion del pie.

A. Tensién muscular
Conlasmanos ala altura del pecho,
apdyese en una espalders, una pa-

atras, a 60 o 70 cm del soporte.
Deje caer ligeramente el cuerpa
hacia delante y estire Ja picrna de
atrds hasta q'uc sienta una leve ten-
sién. Presione la pante anterjor de
los dedos del pie fueriemente con
tra la base durante 20 a 30 segun-
des, S

B. Stretch
Extienda todavia mas la pierna de
atras, deje caer el cuerpo hacia de-
. lantey avance las caderas. Sientala

tension en la pantorrilla, y perma-
nezcz zsi de 20 a 30 segundos.
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"~ 'red o un arbol, y retire un pie hacia -



41. Musculatura de las pantorrillas
y tendén de Aquiles, con flexién de la rodilla

M, sqieli.f.r. mm. fibularis longus et brevis, m. flexor digit, longus,
m. fleXor hallucis longus, m. tibialis posterior,
Funcién: Flexionan hacia abajo en el tarso y el pie.

A. Tensién muscular

Con ias manos a la altura del pe-
cho, apdyese enuna espaldera, una
pared o un rbol, y aparte el pie
unos 6C¢ o 70 cm hacia atras. Fle-
xione los dedos del pie y presione
con ellos fuertzemente e suelo du-
rante 20 a2 30 segundos.

B. Stretch

Baje las caderas y ﬂcxic)—ne fa rodi-

tensién pueda sentirse en la parte
inferior de la pantorrilla, Durante
los 20 z 30 segundos del Stretch
mantenga los talones pegados al
suelo. '
Alternativa: El Stretch también
puede realizarse con una rodilla
-hincada en el suelo, apoyando el
empeine del pie correspondiente
.- tambien en el suelo (con los dedos
~ sefalando hacia atras). La -otra
piema estara flexionada hacia de-
lante, con el talén separado | o
2 cm del suelo. Conun ligero movi-
" miento se proyecta el muslo hacia

sienta en el tenddn del taidn. Per-
manezca en esta posicién al menos
15 segundos, durante los cuales las
manos se apoyaran en el suelo por
delante del cuerpo, o

Ita hacia delante, de manera que ja -

.delante, de forma que la tensién se .

42, Musculatura de la pantorrilla
—Método de los antagonistas—

M. triceps surae, m. fibialis posterior, mim. Stbularis longus er brevis,
m. flexor digit. longus, m. flexor hallueis longus,
Funcion: Flexionan hacia abajo en el tarso,
v en las articuiaciones del metatarso y de los dedos,

B. Stretch

- Extienda pasivamente la museula-

_tura de las pantorrillas durante 20 o

* 30 segundos contra la resistencia
ofrecida por los dedos de los pies,
arrodillindose en el suelo,©

A. Tensién muscular
Tense el elevador del pie (que ejer-
ce un efecto opuesto al musculo de
la pantorrilia) con fuerza contra
una resistencia, ¢l paimer peidanc
de una escalerd, por ejempio, du-
rante 20 o 30 segundos,
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.43,;"'Musc'ulafura anterior de la pierna

M. tibialis anterior, m, extensor digitorum
: " m. extensor hallicis longus, .
Funcion: Flexionan hacia arriba (= extienden)

Ion'g.us;

~en el empeine del pie ¥ en las articulaciones de los dedcs.

A. Tensién muscular
(Como en el gjercicio 42.) .
Alternativa: Pongase de pie sobre
los talones y presione Jos dedos de
los pies tan fuerte como Je sea po-
sible haeja delante, contr® Iz resis-
tencia de una espaldera o de ug
mucbie pesado,

B. Stretch ,

Siéntzse sobre las redilias, con los
talones bajo los gliteos, y los dedos
de los pies haciz abajoy hacia atras,
Permanezea asi de 20 3 30 segun-
dos. Este ejercicio puede hacerse
mas efectivo echando simultinea-
mente el cuerpo hacia atris, Un
consejo; también puede resuitar
muy provechoso si se combinz con
la tensién muscular de| efercicio 20
para los flexores de les caderas yla
musculatura anterior del muslo,

44. Los érectqrcs de los dedos del pie

M. extensor digit. longus, m. extensor hallucis longus,
-« M. extensor digit. brevis, m. extensor hallucis brevis,
. _ m. tibialis anterior, .
Funcién: Flexionan hacia ariba (= extienden)

~en las anticulaciones de los dedos de los pies,

A. Tensién muscular
Sentado, coloque una pierna en an-
gulo encima del muslo de la otra
pierna y ponga el pie algo mis ha-
cia adentro. Avriete hacia armiba
con jos dedos de los pies con wdas
sus fuerzas, contra laz resisiencia
ofrecida. por la. mano que estira,
durante 20 o 30 segundos,

B. Stretch
Conlamanoflexione hacja zbajolo
mas pasible los dedos de ios ples.
De esta manera se extiende e] em-
peine del pie. Permanezes asi dz 20
a 30 segundos.
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45. Los flexores de los dedos de los pies

Mm. flexor digit. longut et brevis, mm. flexor haliu
R it I FbFealEs T

cis longus er brevis,

Funcién: Flexionan hacia abajo en la articu|acion del metatarso,
en las articulaciones de las bases de g dedos (MTP)
y en las articulaciones de los dedoy (PIP, DIP).

B Stfetc'h.'u" -

* Estire uertemente’con |a méﬁo los .
- dedos del pie hacia arriba, de for- -

. ma que también el empeine del pie
- 'quede doblado hacia arriba, Per-
manezes asi de 20 a 30 segundos.
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A. Tensién muscular

Ponga uny piema en Zngulo enci-
ma §le1 Muslo de la otra pierna, con
el pie en dngulo hacia arviba. Pre-

'sione 103 dedos del pie contra ta re-

SIStencia de a mano hacia abajo.

Mantenga |3 tension durante 20 a
30 segundos. )

46. Musculatura profunda de la espalda,
los extensores

Mrm. erectores spinae = mm. iliocostalis cervieis, tharacis et lumborum
et mm. longissimus cervicis, thoracis et capitis
el m. semispinalis capitis, mm. interspinaies, m. spinalis,
Funcién: Extienden la espaida, lexionan la columna vertebral hacia atras,

“B.. S'tr'ctch“

Flexione Ia espalda hacia delante,
ayudandose aigo con ias manos, y
sienta la tension a o largo de la es-

_pinadorsal. Permanezcaaside 20 a

30 segundos. S R
Alternativa: Este ejercicio también
puede reslizarse sentado, con’las

rodillas doblades, colocando s ca-

beza entre las rodillas,

A. Tensién muscular

De pie, con la region lumbar zpo-
vada en una pared, flexidnese lige-
ramenie hacia delante, conla espal-
da encorvada y las rodilias algo fle-
xionadas, Entrelace las manos de-
tras de {a nuca y apriete con fuerza
la espalda hacia atras contra esta
resistencia de 20 a 30 segundos.
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47, Misculgs extensores de la espaida 48. Musculatura profunda de Ia espalda,
‘ S e 1a region extensora

Mm. erectores truncii, m. frapezius, . e _

.7 Funcién: Extienden 12 espalda, v L . T

: - } Mm erectores spinaé. .
flexionan Ia columpa vertebral hacia atras, *

L

los gliteos contra ] suelo Y presio- -
asiento hacia atras bajo sy cue ne durante unos 20 segundos fas ro- -
durants 20 o 30 se ur{dos' PO dillas hacia abajo, contra Iz resjs. L
: gund h tencia ofrecida por las manos. £
R
4
C
ATy __-,,_..;,._-__-ua:.;,-'g:l'-,‘;‘:' k
B. Stretch -
Deje caer el tronco haeia delante y B.‘ Stretch . (s hacia | ;
hacia zbajo, y permanezca en esta Tire de Jas rodillas lo mis hacia 2 ;
posicion du,ranu: 20.0 30 segun. barbilla posible, y permanezea as
dos T : unes 20 segundos,
76 77

A. Tensién muscular

«Actitud. estatica del remero»n: - .
“Siéntese en una silia ¥ aftdncese

bien en el asiento, Deje caer el

cuerpo hacia atris y con la ma-

Xima fuerza posible intente echar e}

Funcién: Extiendenla espalda, flexionan la columna vertebral hacia atras.

A. Tensidén muscular ~
Tiéndase sobre ]a espalda, levanie -
las piernas y céjalas con Jas manos ..
por debajo de las rodillas, Apriele o



» 49, Musculatura cervieal

M. iliocostalis cervicis, mm. longissimus capitis et cervicis,
mun. semispinalis capitis, cervicis et thoracis,

Y mm. nuchae profundi = mm. rectus capitis posterior minor et major,

et mm. obliquus capitis superior er inferior, mm. interspinales,
m. multifidus cervicis, mm. splenius capitis et cervicis.
‘Funcién: Flexionan la cabeza hacia atris. _

‘A. Tensién muscular .

Junte las manos detras de la nuca y .

presione la cabeza contra Ia resis-
tencia ofrecida por éstas fuerte-
mente hacia atrds durznte unos 20
segundos. EE :

B. Stretch G
_Con ayuda de las manos, tire de Ia
.cabeza hacia delante y hacis abajo, .
. hasta que la barbilla toque e} pe- .

- cho. Sienta la tension en la nuca y

_permanezca en esta posicidn unos

20 segundos. -

;

g

'.‘___

50. Musculatura superior de la espalda
y de la nuca

“Mm, erectores spinae, mm. nuchae profund;,
mm. splenius capitis er cervicis, m. transversospinalis,
Funcion: Fiexionan la cabeza y el cuello hacia atras,

(e

B. Stretch o

Con ayuda de las manos lleve [a ca-
beza hacia armiba y hacia delante,
hasta que sienta una tension en la
musculatura de la nuca y en Iz par-
te superior de la espalda. Perma-
nezca asi unos 20 segundos.

A. Tensién muscular
Tiéndase sobre la espalda con las
redillas dobladas v junte les manos
detrds de la nuca. Levante algo la
cabezay ejerze conella presion con
odas sus fuerzas hacia atras, con-
ra las manos juntes, durante unos
20 segundos,
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Musculatura lateral del cuello
. Mm. scalenus anterior, medius et posterior, © .
mm. splenius capitis et cervicis, nt rectics capitis lateralis,
mris. spinalis capitis et cervicis, mm. semispinakis capitis er cervieis,
ST intertransversari, ' :
Funcion: Flexionan lateralmente e cuello,

A. Tensién muscniar
Flexione Ia cabeza ligeramente ha-
cia un lado,. coloque ta mano del
mismo iado sobre la cabeza y pre-
sione con fuerza en esta posicién la
cabeza contra la resistencia ofreci-
da por la mano, La tension debe
mantenerse durante unos 20 segun-
dos.

B. Streteh

Con la mano lleve de nuevo Ja ca-
bezz a la posicién de partida. Esti-
rela con cuidado todo cuanto pue-
da, y sienta la tensiomn Permanez-
¢z 2si unos 20 segundos.
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52, Musculatura lateral del tronco

M. spinalis thoracis, mm, obliquus externus et internyus abdominis,
m. 'quadraru_s lumborim (m, triceps-brachiy).
Funcién: Flexionan hacia el lado en el 1érax
Y en la zona lumbar de la columna vertebral,

T e e - TR ta

A. Tensién muscular
Cologuese de pie, con el costado
Junio a-la pared, Separe los pies.
Levante el brazo lo mas allo posi-

- ble y presione fuenemente durante
10 0 15 segundos el dorso de la
mano, el costado y el brazo contra
la pared.

B. Stretch-
Flexione despacio la cintura late-
ralmente hacia afuera, apartindose
de la pared. Mantenga el brazo rec-
o por encima de la cabeza, Apoye
la otra mano en ia cadera Y perma-
nezea en Stretch durante 10 ¢ 15
segundos. Este se dejari sentir eq e
costado,

Nota: Muévase lentamente durante
el Stretch, sin hacer movimienios
bruscos.




'B. Stretch -

‘bligo. Si no tiene a su disposicion

. cima de la cabeza par detras, con- -
"t tra una pared.- Permanezca en
- Stretch de 20 a 30 segundos.

5}53.'_ Musculatura abdominal

M. rectus abdominis, primordialmente;
ademds, mm. obliguus externus er internus abdominis,
mm. psoas major et minor, T
Funcién: Flexionan hacia delante el pecho -
¥ la-columna vertebral en ia region lumbar,

A. Tensién muscular
Tense los musculos ‘abdominales
- colocindose de espaldas en el sue-
lo, con el cuerpo formando un an-
gulo de 30° respecto al mismo. Per-
manezca en esta posicion de 20 a
30 segundos. Deje reposar las ma-
nos sobre los muslos.

Flexione la region lumbar hacia
atrds; la mejor manera consiste en
utilizar un soporte dorsal, 2 unos 10
cm por encima de {a altura del om--

tal soporte, apoyelasmanos poren-
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