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Prefacio

os estiramientos han evolucionado mucho desde la primera edicion de El libro de los estiramientos.

Siempre hemos sabido la importancia que tenia estirar, pero muchos de nosotros no lo hacemos como

deberiamos. Y cuando lo hemos hecho no siempre ha sido de la forma mas efectiva, a menudo confiando
en unos pocos estiramientos pasados de moda que aprendimos de niflos gracias a nuestros profesores o
entrenadores.

De hecho, una de las razones por las que escribi la primera edicién de este libro era proveer a la gente de un
simple recurso que les pudiese animar a estirar mas a menudo y a hacerlo de forma un poco mas inteligente. Mi
meta era resaltar una aproximacion a los estiramientos con sentido comun, que fuese facil de entender, pero
también basada en las actuales investigaciones y en opiniones de expertos.

Aunque, probablemente, atin no estiramos tan a menudo como deberiamos, la popularidad de actividades como
el yoga ha llevado los estiramientos al primer plano del fitness. Ademas, entrenadores, preparadores personales y
expertos en ejercicio han empezado a intensificar sus esfuerzos para conseguir que sus deportistas, clientes y
estudiantes vieran los estiramientos como una parte mas importante de sus rutinas de entrenamiento general, unos
esfuerzos que a menudo han resultado en notables mejoras en el rendimiento y en la prevencion de lesiones. Y lo
que es mejor ain: coincidimos cada vez mas en los mejores tiempos, métodos y enfoque de los estiramientos. Los
estiramientos o stretching estan, finalmente, en camino de convertirse en algo tan importante en las rutinas de
entrenamiento como otros componentes del fitness.

Con esa idea en mente, senti que era el momento perfecto para publicar la segunda edicion de E! libro de los
estiramientos. Tengo muchos nuevos estiramientos para compartir, y mi sistema ha mejorado respecto a la primera
edicion. Ademas, he podido ampliar el nimero de paginas para incluir mas estiramientos multizona inspirados en
el yoga, que se han hecho muy populares, asi como muchos otros estiramientos multidimensionales y dinamicos
que son ideales para el acondicionamiento y el entrenamiento deportivo. Las rutinas de la primera edicion que
tanto gustaron a los lectores han sido mantenidas en esta, pero han sido actualizadas y ampliadas para dar atn
mejores resultados.

Es recomendable que leas el sistema de estiramiento en tres pasos que presento en el capitulo 2, porque te
proveera de un método unico pero simple que mejorara tu flexibilidad, movilidad y fuerza de una manera que
podras ver y sentir, y de la que podrés beneficiarte.

Una vez hayas visto el sistema de tres pasos, encontraras 175 estiramientos individuales (jcasi el doble que en
la primera edicion!) que te ayudaran a centrarte en las zonas que es mds necesario estirar. He dividido el texto en
regiones para que encuentres mas facilmente los grupos musculares o de estiramientos y para que entiendas mejor
sus beneficios. También he incluido capitulos sobre los estiramientos multizona (inspirados en el yoga) y
estiramientos de movilidad deportiva, que incorporan diferentes grupos musculares a la vez y que suelen ser mas
avanzados que otros estiramientos. Con tantos estiramientos individuales entre los que escoger, junto con mi
sistema de estiramiento en tres pasos, tendrds mas informacion de la que necesitaras para estirar tu cuerpo de
forma efectiva y variada.

Si quieres mas estructura, las 23 rutinas de estiramiento de la tercera parte del libro te facilitaran practicar el
stretching cuando y donde sea. Las rutinas de entrenamiento estdn organizadas para facilitar y agilizar una buena
practica de stretching. Las rutinas deportivas te proponen los estiramientos adecuados para el desempefio y la
recuperacion en una docena de deportes. Las rutinas especializadas te permiten centrarte en una zona del cuerpo o
estirar con una meta especifica en mente. Todas las rutinas se basan en los estiramientos de la segunda parte del
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libro. Cada rutina contiene una foto explicativa de cada uno de los estiramientos y una pagina de referencia en
caso de que necesites mirar un estiramiento cuando realices alguna de las rutinas.

Te animo a emplear este libro de la forma que encaje mas facilmente en tu vida. Si no tienes mucho tiempo
durante el dia, selecciona un estiramiento por dia al azar y hazlo cuando puedas. Algunos estiramientos solo
necesitan unos segundos pero, aun asi, te ofrecen grandes beneficios. Si tienes mas tiempo, explora las rutinas del
final del libro, disefiadas para darte resultados mds especificos. Tanto si buscas mejorar tu forma fisica general
como tu practica deportiva o si solo buscas una forma mas efectiva de estirar, El libro de los estiramientos te da
las herramientas correctas para reducir la tensién muscular, aumentar tu fuerza, mejorar tus articulaciones, activar
tu cuerpo, facilitarte llegar o agacharte para agarrar objetos, mejorar tu postura, mejorar tu condicion fisica y
ayudarte a mantenerte mejor.

Siempre he disfrutado con los estiramientos, tanto si los hago para liberar tension, mejorar mi flexibilidad,
recuperarme de una sesion de entrenamiento o simplemente facilitar mi actividad diaria. Cuando no puedo estirar
regularmente lo noto en como me siento, muevo y actiio. Entonces es cuando vuelvo a mi rutina estable de
estiramiento, y me sorprende la diferencia que implica. A medida que crezco, me doy cuenta de hasta qué punto es
util el stretching para mantenerme agil, fuerte y enérgico.

El libro de los estiramientos estd disefiado para hacerte comoda, rapida y facil la introduccion de los
estiramientos en tu programa de entrenamiento o actividad deportiva y en tu dia a dia. Esta segunda edicion
incorpora los mejores estiramientos y las mejores rutinas en un sistema practico que cambiara tu forma de
entender qué puede hacer el stretching por ti.

12



Guia de estiramientos

13



ZONAS AFECTADAS

£

GLUTEOQS Y CADERAS
NUMERO DE PAGINA

PIES

INTERIOR MUSLOS
e

T
B
i
ABDOMINALES
e
ISQUIOTIBIALES
PANTORRILLAS

ACTIVOO PASIVO
G
BRAZOS

CUELLO

CAPITULO 3

Inclinacién de cabeza :

Inclunanén d.agonal
_de cabeza

F!Dtaum lateral CIF_' caﬂeza

IﬂElII'IEH.'I{:II'I ujnamma
e cabeza

R{:rtamm la'r-eral dunamn:a e
] ':‘..‘lE cabeza

Hntacucrn lateraldlnamuca :
Ienduagunal o

Inclinacion pwennr
I'L"E cabeza

Inclinacion -dE EatIEEEI _fental:lu:i
‘ Fl.emf:n Ulnéml{d de barbilla :
Abertura frt Eruntal de hombros

Lleg,ar atras ¥ annr o

Atle-rl::ura Erurltal de hnmbrus :
] dl nar‘n:ca

M oIx:ox X
AR 8

=

x b4
&8

49

i et T el

81
Flerunn W extensmn dlrsamma
de hombros arrodillado -

Fleruﬂn y extension chnarmca
dehombrossentado

Rotacién de antet-rams :

Flemon de hrame hama
.E‘ DGI:hu ;
Flemon y extensmn de t::razc :
‘-:!mar'nﬂ:a . 2
Anteversian 1,' retroversion -
‘dmam!l:a [:IE |'|DH'I|:}TI:IE- : ok
Extension de brazos cumcllera
_£on rotac H'_'Ir'l de tronco

Abertura frontal dindmica
_con rotacion de manos  :

Flexidn de I:uazu paor dexrac
e la cabeza con asistencia
Flemnn de n;azn por detras :
o

52
EC1
5

f;:-§u§h§1§h§h§~u§h§r§-u§r-§:=-§r-§h§-u§1§h§rgr-g-ug-ug-u
e

14



ZONAS AFECTADAS

GLUTEOS ¥ CADERAS

ESPINILLAS

ISQUIOTIBIALES
PIES

HOMBROS
ESPALDA
ABDOMINALES

BRAZOS

MANOS

CUADRICEPS

INTERIOR MUSLOS

PANTORRILLAS
 NUMERO DE PAGINA

CUELLO
PECHO

Empuje de codo arrodillado

=
HT)

Flexion y extension
de mufecas

Flexidn y extension dindmica
de mufiecas

A X
FlE':-uun -..rslxtren*}lnr dn ""Per‘ ShE o HRnEEh andbaeiEie s e S e S e
A X

© :© | ACTIVO O PASIVO

Mul.rurmentl:; de dedos
dinamico

Separa |:H:|r| u:le u:le::lc:a

Gl |:IE mufieca :1 narn u:c
con pelota

CAPITULO 4

Flexion de tronco sobre
rndluas

62
i
8
63

F_xtensuén |:|E> I:)ram :
P-I:uert:uraﬁ de pecho
Aberturas de pecho .
] dunémmas : 3
Extension [:Ie I::lrdzn t1||-.~|n| 0
ygm :

Atuertura de tlraz{:s ::nn
hiperextension de columna

Encogimiento de hombros

3t W
e xow =

G

P X
Encaje y vuelta dindmico A }{ 55

Flexitin de tr-:]ru:n ‘.PFIIEJL'IEI

Antemsmn- n::t I:I'.-f'r"-..ltul'l :
pelwfa

Gato dindmico

Hupemntensmn lateral Dor % nman : S S s : : :
B e ;o oy f o EE PG s
IHIDEFE)&'[E'HSIEIF‘IEIII‘IBI‘I‘IIE.;] count P R H T T T R e e e e

lateral

Rotacion de tronco sentado -

o
- X
o
w

15



ZONAS AFECTADAS

GLUTEOS Y CADERAS

PANTORRILLAS
ESPINILLAS
PIES

4
E
k.

S T LI
4
4
4

ISQUIOTIBIALES

BRAZOS

MANOS
PECHO

X : X (X :X|ESPALDA
NUMERO DE PAGINA

CUELLD
HOMBROS
ABDOMINALES
INTERIOR MUSLOS

Fir:utatlﬁn de wronco |j|-.é *nica .

=] . n
o w0

P-I:urazu -:Jntnle |:|E- n:u:hllai

Glm Ulnérnlr 0 ﬂ&tlrddu
de colum na

™ > :» | ACTIVO O PASIVO

b |
8

Hlpernxt@rﬁlun Idtprdlf on : p :

Cambio dinamico de cadera
flexionada hacia delante

E{:Itlra

=

HI[JE’F'EKTEHS,-IUI‘I nmnrm ul
Pez con brazos estirados

Cobra dinamica

X X XX
|
L

Camello de pie

Cobra dinarmica con pelota
CAPITULO 5

4 Estiuann

=
=
~
un

4 semadn
.4 sentado EI“I ‘ullld
.E-aulanna
4 de ple

Traccién la;leral rue E.alclarar

Abrazo -:3||1an1 co d-': roe jlllrh

3

4 Esuradn -,- I:Ima’m :| en
_r:lrcull::

Traccion lateral u:h".awka -::IE'
cadera

: 81 :

x|

82

En.u:e Lumtuaclc

E'ui'uﬁhﬁ:h::'uﬁ'nﬁ'uﬁ'ui'ui'ui'u

ErLu:E dunamucc tum I:uenn :

16



ZONAS AFECTADAS

© X ix: x :x|GLOTEOSY CADERAS
NOMERO DE PAGINA

PANTORRILLAS
PIES

INTERIOR MUSLOS
ESPINILLAS

ESPALDA

ABDOMINALES
CUADRICEPS
ISQUIOTIBIALES

MANOS
PECHO

BRAZOS

CUELLD

Eanracla

Eanl:ai:la del tnrredur :
armﬂullal:lu

e

Zanrada on puerna r—IPuada :

LE‘I.'&I“ITE]I'I“IIPI“I 0 de nlpr 3
dlnamll:l:l E‘_'ptlrdvl:'

o §-u§ o T | ACTIVO O PASIVO

: 85 :

Emenalrjn de pue'na hama :
atra's

x
0o
un

Man:]-:-sa e

-zantada laLeral
Isentadllluﬂpﬁurr;n
ﬁ.uermra UE' piernas

Sental:lcl con ahertu :
de plernas :

P W WM W E N W

- M Checw e W - - =
o
b |

Marnnma [jlnél T‘Ill:d
zanl:ada lateral dlna mlta
Sental:ln dlnar"ucc de ; : : ; : : ; : - : : :
abertura 08 piernas . . - - - - . - - - - :
Abduccitn de pierna
dindmica lateral

CAPITULO 6 ]

FlEmnn l:le ramlla

D D D
¥ M-
00
o

b -]
x
o
o

P X
Flexion de rodilla tumbado
lateral . F . . = = ' . 5 o K ' X . . . . . 92 :

Flemon de I":IdI”d ﬁua

p
FlE'HIl:II'I l:llna'nlra de rD:hIlb : A : P
tu mtuat:h:u lareral : : v

Flexicn |:I|narr1ua I.‘.IE rD:hll.:
_ tumb&ﬂu _

Flexitn rjuna mica de rn:hll.;

Flexidn de rodilla sentado
d| narnn:u

P X
Fle:-cmnl:lerudnllasaentadn TR s e s s e

17



ZONAS AFECTADAS

CUADRICEPS

-

ISQUIOTIBIALES
GLUTEQS Y CADERAS
ESPINILLAS

PIES

ABDOMINALES

o
: = s s 0 ot s | MANKS
E = s = = 2 2 = - | PECHO
ESPALDA
=

HOMBROS
BRAZOS

CUELLO
INTERIOR MUSLOS

PANTORRILLAS
NUMERO DE PAGINA

Extension de pierna tumbado -

-
-
-
.
.
.
.
2
.
4

o
“h

Flexidn de cadera con una
pierna

Fl?HIDI‘I (u (3] Fal:lpra ILI:II'I "D'
plernas

Lwantamlenm d[—‘ |:||E'rr|a :
dE ﬂIE
F'arau:la dunarr'uca mn I"P*u-:ﬁ"
m rodlllu
Extension de puerna ‘tumbado
dindmica :
F'atal:la dlnamu:a urntlal:lc
con nemnn de rnmll.:
Extensidn y flexidn de radilla
sentado _
Extensitn mnar"n:u [.‘E n:u:l ll::
Jcontra pelota
Flexidn de rn:uncn cnn

extension de piernas en
. DE|CIIa s

97

oW e
0
(=)]

o7
o8

< :

%8
i

P

el

riripipipi-ni-ui_-u’:-uAcﬂunnmswn

i G E

1100:

v
x

Flexlun de radpra en p@ mu

CAPITULO 7

Eutensmﬂ l:.‘-e T-::ll.'.ll'l

101

104
1105
oS
© 1106

Enteniuun de zlerna |:|:|n Talun :
en el 5u:_=l|:| :

DEC‘-D arnDa

Flexion de |:||E sentadocon -
cinta

Fler-unn -,- E'K':E‘I'ISIC'I'I dlnamu:a
sentado

Flexion v E-mte-nfm:-n dlnamu:a :
detaln :

Pensaanr senxann -

Emﬁ;-
a0y
: §1ua§

Entensunﬂcetalnn IZ-:]F Ia
1rudllladoblada 2 o
Flexitin de pie con talon En el
suelo y rodilla flexionada -
Flexion \ EKTEMSION Con : :
eyl P - o @ @ o oor o oo tR: P i309:
T e R R R B R R L

E'ﬂf'ﬂj'ﬂi'ﬂihi'ﬂi'ﬂi'ﬂi'ﬂ
5 THeC W " e W w w

1o

i

-
=

18



ZONAS AFECTADAS

CUADRICEPS
ESPINILLAS

PECHOD
PIES

ESPALDA
NUMERD DE PAGINA

INTERIOR MUSLOS

PANTORRILLAS

ISQUIOTIBIALES
GLUTEODS Y CADERAS

BRAZODS
ABDOMIMALES

MANOS

ACTIVO O PASIVD
HOMBROS

CUELLO

Flexion y extension dindmica :
sentado con la rodilla A
flexionaca : :

x
=]
o

Flexidn plantar del pie SLE b imsaE e I iM: 11D
Flexidn plantar sentado P R s R SR
Buda DD oEesaE s b R
Rotacion del ple sentado A
Flexitn plantar y dorsal de p
tobillo sentado E
o U AR e e s s s e
sentado SR - o s 2 s SR Al
Masaje de ple sentado P X 114
Flexidn y extersion de los A X :

dedos del pie sentado

Movirniento de dedos
dinamico sentado

CAPITULD 8

Rotacian de cadera estiradn :

Triangulo extendido :

Trigngulo

x . xx

PX X
[
'—I
co

Guerrero con extension ;
de brazos :

P T TV OO

Perro cara abajo R
Pemocaraamba 0 iP: i i i
mﬁgp}{

PR P oo iy
Fiemas separadas P

Angulo abierto DD mmaERERL LSl S e Go T

=
x
x
=
[
%)
i

19



ZONAS AFECTADAS

ISQUIOTIBIALES
: @ | GLUTEOS Y CADERAS

ESPINILLAS

ESPALDA
ABDOMINALES
PIES

CUELLD
CUADRICEPS

©X X X :x | HOMBROS

PECHO
NOMERO DE PAGINA

INTERIOR MUSLOS
PANTORRILLAS

Mesa dindmica

D
iy

3:
2 e
e
i
e
126

= 2128:
127
WGk c - mRnae oz 2 o R0
s e e e

D ok e G e

cEN o ckog: s o c

F- : c®e c o 2diEN: 0 c cydY:
e Rl

‘X x| BRAZOS
i X :x | MANOS

Plancha invertida

xi

Camello :

Arco

Guer;ern dinémucr;:-- il :

Aquila

Rey del baile dindmico

Saltamontes |:-|:né.;1-1um- :

Tridgngulo
lmdevace

Estrella dinél;r-uir:a- -

Arbol

Noble dindmico

=
=

Abduccion lateral dindmica
Bebe feliz
Media luna

Loto

Rana
Rotaci6n extema de piema -
Semicirculo u:hnérr-*-ic: N
Paloma

Rey palomo de una pierna

T DD VDV VPV DV V. V.V V. V:P V.V P P:0:P:>|ACTIVOOPASIVO
e
xoox X X I x (X X

CAPITULO 9

e e
cierna extendida A 2 oz s cMeERc s o2 100

S s s R S SRS S 3
dedo dinamico Ry - - e s aM: 0 SRR

20



ZONAS AFECTADAS

CUADRICEPS

= | GLUTEOS Y CADERAS

PANTORRILLAS
NUMERD DE PAGINA

ISQUIOTIBIALES
INTERIOR MUSLOS
ESPINILLAS

HOMBROS
PIES

ABDOMINALES

> | ACTIVO O PASIVO
X | ESPALDA

Patada frontal

Sentadilla dindmica con i S TR T e e T
otacion intemademditls ™ : : o @ o %D

Sentadilla con rotacidn de
tronco

Zancada dindmicay wuelta = P

A
EhtE‘Hi-lI:I"k“:ldlt'dﬂ':ﬁRH141
A

Lazo dindmico de un lado

Zancada lateral dindmica con
rotacitn de tronco :
U e e e e e e e
sentagila R - - o r: cheRe B Rl A
Giro circular de rodilla :
dinamico

Postura dinamica del nifioy - : . : : : : : R L e S e :
camello T = s Rl R D s
S TR A B e R S
levantamiento de pecho AN s R s R s A

e e R e e 6 o e o 145

Giro dindmico en sentadilla A
y hisagra : :

Levantarmiento dindmico de
rodilla y plema atrds - s = i NN s M
Alcance dindmico lateral y
deslizamiento

Abduccion completa con
equilibrio “AC : : : : : . . - : X : X : : - ;14?:‘
S e E s A e e
i TR S S iNcweN: 5 c E SR

SN dnrics oo < A: : : ;XM o o: X o o: o : 1148

21



Primera parte

22



23



Bases del estiramiento

1 eres como yo, estards impaciente por empezar, y te saltarias la lectura para ir directamente a las

instrucciones. Pero antes de que lo hagas, por favor, lee este capitulo. No te quitara mucho tiempo, y

entenderas muy claramente los estiramientos incluidos en el libro. Leer este capitulo también te ayudara a
maximizar los beneficios de la informacion, graficos y fotografias que encontraras. Probablemente, necesitaras
leerlo una sola vez, y te aseguro que valdra la pena.

TECNICAS E IDEAS DE ESTIRAMIENTO

Repasemos primero unas pocas técnicas y normas. Incluso si estas familiarizado con el stretching, es una buena
idea volver a revisar tus conocimientos en el tema. Algunas de estas ideas a menudo se confunden y ponen en
practica de un modo incorrecto.

ESTIRAMIENTO ESTATICO

El estiramiento estdtico es un estiramiento que se realiza en una posicion compleja pero cémoda, durante un
periodo de tiempo, que oscila entre 10 y 30 segundos. El estiramiento estatico es la forma mas comun de estirar en
el fitness y se considera seguro y efectivo para mejorar la flexibilidad. En cualquier caso, los expertos lo
consideran mucho menos beneficioso que el estiramiento dindmico para mejorar el nivel de movimiento para el
movimiento funcional, incluyendo deportes y actividades de la vida diaria.

ESTIRAMIENTO DINAMICO

El estiramiento dinamico es aquel que se realiza a través de un movimiento complejo pero comodo y de forma
repetida, normalmente entre 10 y 12 veces. Aunque el estiramiento dinamico requiere mas coordinacion y
conciencia que el estatico (porque implica movimiento), estd ganando terreno entre deportistas, entrenadores y
fisioterapeutas por sus aparentes beneficios en la mejora del nivel de movimiento y movilidad tanto en deporte
como en actividades diarias.

El estiramiento dinamico no debe ser confundido con el antiguo estiramiento balistico (jrecuerdas las
flexiones de rebote en las clases de educacion fisica?). El estiramiento dinamico es controlado, suave y deliberado,
mientras que el balistico es descontrolado, erratico y espasmédico. Aunque los estiramientos balisticos
proporcionan beneficios Unicos, deberiamos hacerlos bajo la supervision de un profesional porque, para la
mayoria de personas, los riesgos del estiramiento balistico superan de lejos los beneficios.

ESTIRAMIENTO PASIVO

El estiramiento pasivo utiliza algin tipo de apoyo para ayudarte a conseguir el estiramiento. Este apoyo podria ser
tu peso corporal, una correa, una palanca, la gravedad, otra persona o un aparato de estiramientos. Con el
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estiramiento pasivo, relajas los musculos que intentas estirar y dependes de la fuerza externa para mantenerte en tu
posicion. Normalmente, no tienes que esforzarte demasiado para hacer un estiramiento pasivo, pero siempre corres
el riesgo de que la fuerza externa sea mayor que tu flexibilidad, lo que podria provocarte alguna lesion.

ESTIRAMIENTO ACTIVO

El estiramiento activo consiste en estirar un musculo contrayéndolo activamente en oposicion del otro que estas
estirando. No tienes que usar tu peso corporal, una correa, una palanca, la gravedad, otra persona o un aparato de
estiramientos. Con el estiramiento activo, relajas el musculo que estas intentando estirar y dependes del musculo
opuesto para iniciar el estiramiento. El estiramiento activo puede ser un reto por la fuerza muscular necesaria para
generarlo, pero es considerado generalmente de bajo riesgo porque ti controlas la fuerza del estiramiento con tu
propia fuerza en vez de con una fuerza externa.

Cada estiramiento es estatico o dindmico y activo o pasivo, como ilustramos en los ejemplos de la tabla 1.1.

Estatico Dinamico

Estiramiento estatico-pasivo Estiramiento dindmico-pasivo

Pasivo

Estiramiento estatico-activo Estiramiento dinamico-activo

Activo

TABLA 1.1. Clasificaciones de técnicas de estiramiento

Puede que oigas o leas sobre otras técnicas o ideas empleadas en stretching (especialmente por entrenadores o
deportistas), como el estiramiento basado en la Facilitacion Proprioceptiva Neuromuscular (FPN) o el estiramiento
activo aislado. Todas esas técnicas son simples variaciones de estos cuatro tipos de estiramientos.

Muchos de los estiramientos que haces son, probablemente, estiramientos estatico-pasivos, que son los mas
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comunes y faciles de realizar. Si los haces con una buena técnica, resultaran efectivos para mejorar la flexibilidad
y la movilidad.

Aun asi, muchos expertos coinciden en que, pese a que los estiramientos estatico-pasivos tienen muchos
beneficios, es mejor hacer mas estiramientos dindmico-activos. Dado que los estiramientos de este tipo requieren
que emplees tu propia fuerza mientras te mueves con el estiramiento, resultan mas utiles para mejorar
movimientos funcionales de la vida diaria y los deportes. Ademads, como los estiramientos dindmico-activos estan
orientados al movimiento, pueden ayudar a generar calor, lo que contribuye a la flexibilidad de los musculos.
Finalmente, hay pruebas de que como los estiramientos dindmico-activos requieren la activacion y la contraccion
de musculos, cuando estos estan estirados se relajan aun mas de lo que podrian hacerlo con un estiramiento
pasivo, ademas de reducir el riesgo de lesion y aumentar el beneficio funcional.

Esto no significa que debas evitar o reducir los estiramientos estatico-pasivos. Simplemente recuerda que hay
bastantes ventajas y beneficios en los dinamico-activos y que deberias incluir algunos de ese tipo tan a menudo
como te sea posible.

En este libro cada estiramiento se califica como «pasivo» o «activoy. Los estiramientos estaticos incluyen una
sola foto, mientras que los dindmicos suelen incluir dos para mostrar las posiciones inicial y final.

CUANDO ESTIRAR

urante muchos afios los expertos han recomendado estirar antes de un entrenamiento, actividad o deporte.

Creian que estirar con anterioridad reducia el riesgo de lesion y preparaba el cuerpo para el esfuerzo

posterior. De hecho, antes de la actividad era el inico momento en que se estiraba, si es que se hacia
alguna vez. Practicamente todos los estiramientos eran estatico-pasivos.

En los ultimos afios ha quedado claro que, probablemente, el mejor momento para estirar no es antes de la
actividad. Para sorpresa de muchos, los estudios sugieren que quienes estiran antes de entrenar podrian tener,
incluso, mas lesiones que quienes no lo hacen, especialmente si los estiramientos son estatico-pasivos. Muchos
deportistas, pues, estan estirando menos antes de la actividad fisica y mas con posterioridad, cuando las fibras
blandas de sus musculos estdn suaves y flexibles. Asimismo, con el aumento de la popularidad de actividades
como el yoga o el Pilates, muchas personas estiran ahora como base, y no como complemento, de sus
entrenamientos.

Es comprensible que haya cambiado el momento y la forma de hacer los estiramientos. Como todo ejercicio,
los estiramientos estan disefiados para crear un estrés fisico en el cuerpo que requiere una adaptacioén que provoca
el progreso fisico. Pero si los ejercicios no se realizan de la mejor forma o en el tiempo correcto, los resultados
pueden ser diversos. Por ejemplo, los corredores estresan el corazon y los musculos de las piernas cuando corren.
Con el debido descanso, el cuerpo se recupera de la carrera, el corazon y las piernas se fortalecen, y el corredor
mejora su forma fisica un tiempo después. Aun asi, si el corredor intenta hacer el maximo esfuerzo levantando
pesos después de una carrera intensa, su cuerpo no respondera tan bien al levantamiento de pesos como lo habria
hecho descansado unas horas después de correr. Y, por supuesto, si el corredor deja de correr de forma regular, y
luego vuelve a hacerlo como antes, correr se convierte en un reto hasta que su cuerpo se adapta de nuevo.

El mismo principio puede aplicarse al stretching. Cuando estiras, provocas dafios microscopicos y no
perjudiciales a la fibra blanda, que acaba reparandose a ella misma, lo que con el tiempo puede hacerte mas
flexible. Incluso si un estiramiento no es doloroso (no deberia serlo), o cuando te sientes bien al hacerlo (el mejor
tipo de estiramiento), sigues provocando estrés fisico a tu cuerpo para alargar el misculo que estas estirando. Aun
asi, justo después de un estiramiento, la fibra blanda no es tan receptiva como lo serd mds tarde. Esto puede
dificultar que el musculo tenga la fuerza y potencia que necesita en una actividad deportiva, como levantamiento
de pesos o jugar a ftbol. Si estiras tus pantorrillas, isquiotibiales y cuddriceps antes de jugar a fltbol, por ejemplo,
podrias estar reduciendo la potencia de tus pases durante el partido. El estrés normal de un partido de futbol, si lo
unimos al estrés de los estiramientos previos al ejercicio, te predisponen mas a las lesiones que si no hubieras
estirado antes del partido.

En vez de estirar antes de la actividad, muchos deportistas activan sus musculos de forma diferente. Un
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calentamiento correcto, de hecho, mejora la practica de la actividad y reduce el riesgo de lesiones. La clave es
calentar con movimientos que simulan, de forma progresiva y gradual, la actividad posterior, mas intensa. Por
ejemplo, andar rapido o hacer footing durante cinco u ocho minutos antes de una carrera mas fuerte reduce el
riesgo de lesion durante la carrera y, ademds, mejora la velocidad del corredor, su ritmo y su comodidad. Los
estiramientos de rodillas, pequefias patadas y saltos, estiramientos de hombros, saltos laterales y footing de baja
intensidad son maneras efectivas de prepararte para un partido de ftbol o basquet.

Estd aceptado que el mejor momento para estirar es después de la actividad, cuando la fibra muscular esta
suave y flexible, o después de un entrenamiento al que no siga ninguna actividad que requiera una fuerte
contraccion de los musculos. Por ejemplo, puedes estirar en una mesa durante cinco minutos varias veces al dia, o
bien de treinta a sesenta minutos en una clase de yoga o en casa. En vez de estirar de una forma enérgica después
de un entrenamiento de levantamiento de pesos o de un partido de fatbol, calienta de forma que prepares tus
musculos con suavidad para la actividad posterior.

Sé que muchos de los que estais leyendo estas paginas habéis estado estirando antes de vuestros
entrenamientos durante afos, y que lo que os recomiendo puede resultaros un poco chocante. Segin mi
experiencia, quienes estiran antes de entrenar quieren hacerlo de este modo y son reacios a cambiar. De hecho,
muchos de mis clientes (alumnos y deportistas) insisten en que estirar antes de la actividad mejora su practica y
reduce el riesgo de padecer lesiones.

Es dificil discutir sobre lo que una persona considera que esta bien. No hay una prueba absoluta de que estirar
antes de entrenar aumente automaticamente el riesgo de lesion para toda persona y en toda situacion. Podria no
alterar tu actividad para nada, pero las investigaciones que muestran que puede alterar tu actividad son
convincentes, asi que al menos deberias plantearte cambiar tus habitos para ver si provoca algiin cambio en ti. Si
escoges realizar los estiramientos o rutinas de este libro antes de tu entrenamiento o de practicar deporte, asegurate
de hacer especialmente estiramientos dinamico-activos, en vez de estatico-pasivos. Eso te asegurara, como
minimo, que aumentas tu temperatura corporal mientras estiras y movilizard tu cuerpo de formas que te
prepararian para la actividad fisica posterior.

PARTE ANTERIOR
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Utiliza este diagrama de musculos de cuerpo entero para identificar los grupos musculares indicados

PARTE POSTERIOR
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Utiliza este diagrama de musculos de cuerpo entero para identificar los grupos musculares indicados
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2

Sistema de estiramiento en tres pasos

deberias practicar tus estiramientos de una forma concreta si quieres conseguir resultados 6ptimos. Tanto

si tu objetivo es aumentar tu flexibilidad, afrontar el dia con mas facilidad, o mejorar tu practica
deportiva, debes tener un sistema para conectar todos estos estiramientos y hacer que funcionen de la mejor forma
para ti.

C on 175 estiramientos, este libro incluye probablemente mas estiramientos de los que necesitaras. Aun asi,

A lo largo de los afios he desarrollado un sistema de estiramiento que funciona increiblemente bien en mis
clases y con mis clientes. Hablando en términos practicos, el sistema consiste en seleccionar los estiramientos,
organizarlos en rutinas y asegurarse de que no se esté estirando demasiado (o demasiado poco).

El sistema incluye tres pasos sencillos en los que centrarte cuando estires, y todo lo que debes recordar es esto:
maximizar, minimizar e igualar.

PASO 1: Maximiza tu nivel de movimiento en cada estiramiento.
PASO 2: Minimiza la diferencia entre tu flexibilidad pasiva y activa en cada grupo muscular.

PASO 3: Iguala tu nivel de movimiento en las partes derecha e izquierda del cuerpo, asi como en las partes
delantera y trasera.

MAXIMIZAR

Piensa en el nivel de movimiento (NDM) en tres categorias:

1. Nivel de movimiento ajustado o por debajo de la media.
2. Nivel de movimiento ideal o normal.
3. Nivel de movimiento extraordinario o excepcional.
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Ideal

Extraordinario

Ajustado

Cada imagen del libro muestra a una persona con una amplitud de movimiento ideal en relaciéon a un grupo o
grupos musculares en un estiramiento concreto. Si puedes realizar un estiramiento del libro con la misma técnica y
gjecucion que en la imagen, tienes un nivel ideal de movimiento para cada estiramiento. Si no puedes hacer el
estiramiento como se muestra, probablemente tienes una amplitud de movimiento ajustado o limitado para él. Si
puedes ir mds alla de las instrucciones del estiramiento (con una buena técnica), es probable que tengas una
amplitud de movimiento excepcional para el estiramiento y en torno a ese grupo o grupos.

Tu meta deberia ser maximizar tu amplitud de movimiento con cada estiramiento. Si puedes hacer un
estiramiento solo con un nivel ajustado, tu meta deberia ser practicar los estiramientos para conseguir una
amplitud de movimiento ideal. Si puedes hacer un estiramiento con una amplitud ideal de movimiento (y tienes el
tiempo y el interés de entrenar mas duro), tu meta seria llegar a una amplitud extraordinaria.

Puede que nunca consigas hacer un estiramiento o grupo de ellos, pero es importante que midas tus progresos
para que llegues, como minimo, a una amplitud de movimiento ideal en el maximo nimero de estiramientos y de
zonas posible. Por supuesto, solo debes avanzar con un estiramiento cuando lo puedas hacer con una buena técnica
y sin dolor; en caso contrario podrias lesionarte.

Recuerda combinar estiramientos pasivos y activos mientras persistes en maximizar tu amplitud de
movimiento, y para evaluar y clasificar cada estiramiento y grupo muscular de forma independiente. Dicho de otra
forma, para los isquiotibiales lo ideal no es hacer solo estiramientos pasivos; también deberias hacerlos activos. Y
que tengas una amplitud de movimiento ideal cuando realizas un estiramiento pasivo en particular, no significa
que también sea ideal durante otro estiramiento de isquiotibiales activo o pasivo. Dedica menos tiempo a los
estiramientos y grupos musculares en los que tengas una amplitud extraordinaria y mas tiempo a aquellos en los
que esta sea mas ajustada.

MINIMIZAR

Dando por hecho que combinarés estiramientos activos y pasivos, tu meta sera minimizar la diferencia en cuanto a
amplitud de movimiento entre tu flexibilidad activa y pasiva en cada grupo muscular.

Por ejemplo, si tienes una amplitud de movimiento ideal en un estiramiento pasivo de isquiotibiales pero
ajustada en un estiramiento de isquiotibiales activo, no deberias forzar mas en el estiramiento pasivo (intentando
conseguir una amplitud extraordinaria) hasta que hayas progresado, como minimo, hasta la amplitud de
movimiento ideal en el estiramiento activo de isquiotibiales.
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NDM ideal para un estiramiento pasivo de isquiotibiales

NDM para un estiramiento activo de isquiotibiales

Este paso te asegura la fuerza y la estabilidad necesarias en una zona muscular para soportar la flexibilidad que
intentas alcanzar. También te asegura que, aunque intentes maximizar tu amplitud de movimiento en cada
estiramiento y zona muscular, no te excedes o desequilibras en el intento.

Por supuesto, puede que nunca alcances la misma amplitud de movimiento en estiramientos pasivos y activos,
o en cada grupo muscular. Es probable que vayas alcanzando una mayor amplitud de movimiento en los
estiramientos pasivos que en los activos, porque con los pasivos cuentas con una ayuda que te permite ir mas alla.
Es lo normal y correcto; simplemente, no aumentes la diferencia en tu amplitud de movimiento activo y pasivo
con estiramientos que impongan a uno sobre el otro.

Por ejemplo, yo tenia una amplitud de movimiento ideal en mi pecho y hombros cuando estiraba de forma
pasiva, pero cuando empecé a hacer estiramientos activos para las zonas del pecho y los hombros, estaba claro que
iba mas justo. No me podia mover activamente con posturas que estiraban mi pecho y mis hombros, mientras que
si podia hacer estiramientos pasivos similares en la misma zona. Eso sucedia porque los musculos de la espalda
(que se tienen que contraer para estirar el pecho y los hombros en un estiramiento activo) no eran tan fuertes como
flexible era mi pecho. Asi que podia impulsarme hacia una amplitud de movimiento ideal con facilidad, pero no
podia desplazarme hacia esa amplitud del mismo modo.

Podria haberme animado a pasar de la flexibilidad pasiva ideal a la extraordinaria en pecho y hombros,
ignorando el hecho de que mi flexibilidad activa en esas zonas no llegaba a ser ideal, pero en vez de eso trabajé
para mejorar mi amplitud de movimiento activo en pecho y hombros. Hice mas estiramientos activos en esas
zonas y acerqué mi amplitud de movimiento a la ideal antes de intentar alcanzar una amplitud extraordinaria en los

33



estiramientos pasivos.

Eso me aport6 dos cosas. En primer lugar, como mis musculos posteriores superiores tuvieron que organizarse
para hacer estiramientos activos en mi zona de pecho y hombros, esos musculos se volvieron mas fuertes. Noté
una gran diferencia en mi postura y un aumento de la fuerza y la estabilidad en la zona de los hombros. En
segundo lugar, pude mejorar la flexibilidad pasiva de mi pecho mas facilmente, gracias al estimulo neuromuscular
(del que hablaremos mas adelante en este capitulo) producido por el estiramiento activo adicional.

IGUALAR

Cuando estires, es probable que observes que las partes izquierda y derecha no responden igual. También notaras
algunas diferencias cuando compares las partes delantera y trasera del cuerpo. Por ejemplo, en algunos casos
podras hacer un estiramiento con una amplitud de movimiento ideal en tu parte derecha, pero solo la tendras
limitada en tu parte izquierda con el mismo estiramiento. O puede que tus cuadriceps (parte delantera del cuerpo)
sean extraordinariamente flexibles pero que tus isquiotibiales (parte trasera del cuerpo) no lo sean tanto. Eso es
normal. Practicamente todos tenemos algin grado de desequilibrio muscular. Nuestro tercer paso va encaminado a
mejorar esos desequilibrios con ajustes concretos segun el tipo, cantidad de estiramientos que se realizan e
intensidad de los estiramientos.

Si notas, por ejemplo, que tu pecho y la parte delantera de tus hombros tienen un movimiento limitado, pero tu
parte posterior superior y la parte posterior de tus hombros tienen una flexibilidad ideal o extraordinaria, deberias
organizar tus rutinas de modo que incluyan mas estiramientos para el pecho y la parte delantera de los hombros
que para la parte posterior superior y la parte posterior de tu hombro. Eso no significa ignorar la parte posterior
superior y la parte delantera del hombro; podrias hacer tres estiramientos de pecho y parte delantera de los
hombros por cada uno que hagas con la parte posterior superior o la parte posterior de tus hombros. Con el tiempo,
empezaras a notar que tu amplitud de movimiento en esas dos zonas opuestas se acerca mas al equilibrio.

NDM en el pecho y la parte delantera de los hombros
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NDM en la zona posterior superior y en la parte posterior de los hombros

Pongamos que estas estirando los gliteos y notas una amplitud de movimiento extraordinaria en la cadera
derecha pero ajustada en la izquierda. Seguramente deberias bajar la intensidad en la cadera derecha y ser un poco
mas enérgico con la izquierda. Con el tiempo, notaras que tanto la cadera izquierda como la derecha se mueven de
una forma mads ideal, asemejandose en cuanto a la amplitud de movimiento.

Este esfuerzo para igualar la amplitud de movimiento en las partes delantera y posterior e izquierda y derecha
del cuerpo te ayudard a mejorar tus patrones diarios de movimiento, reducir el riesgo de lesiones a causa del
movimiento, minimizar el dolor de espalda y mejorar tu practica deportiva.

Para comentar el tercer paso, me centraré en mi experiencia. Suelo enfocarme en la parte de mi cuerpo en la
que soy mas flexible porque me siento mas diestro en ella. Y, por supuesto, estirar la parte mas flexible siempre
nos hace sentir mejor que hacerlo con la mas limitada. En todo caso, ajustar los estiramientos y su intensidad para
equipararlos es lo mas inteligente porque los resultados de tu entrenamiento de flexibilidad mejoraran
sustancialmente.
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NDM en la cadera derecha

NDM en la cadera izquierda

RESPIRAR

Tanto los estudios cientificos como los ejercicios practicos sefialan que la respiracion consciente te puede ayudar a
mejorar las respuestas del sistema nervioso y las funciones respiratoria y cardiovascular, asi como reducir los
efectos del estrés y aumentar la salud fisica y mental, pero ;puede potenciar las ventajas que nos ofrecen los
estiramientos? Si has practicado yoga, ya sabes que se ensefian determinados patrones respiratorios como una
forma de potenciar los beneficios de las asanas y estimular lo que los yoguis denominan la «fuerza vital» o energia
central del cuerpo. Quienes entrenan de forma habitual practican una respiracion correcta mediante unos ejercicios
que mejoran los resultados y minimizan las posibilidades de hiperventilacion.

También es cierto que muchos deportistas han mejorado su flexibilidad sin seguir un estilo de entrenamientos
0 unos patrones de respiracion determinados. Aunque podras beneficiarte de los estiramientos de este libro sin
tener que preocuparte por tu respiracion mientras los realizas, también es cierto que he visto que muchos de mis
alumnos se sienten mejor y progresan mas cuando son conscientes de su respiracion mientras estiran. Asi que les
animo a espirar al desplazarse durante un estiramiento pasivo, y a inspirar profundamente mientras aguantan el
estiramiento estatico-pasivo. También les animo a inspirar y espirar con un patrén ritmico que encaje con el
movimiento de los estiramientos activos. He comprobado que, incorporando estos sencillos patrones de
respiracion, se mejora la conexion con el estiramiento y ello ayuda a los musculos, las articulaciones y el cuerpo a
relajarse y a responder con una mayor sensibilidad.

He afiadido unos consejos sobre la respiracion en la descripcion de cada estiramiento. Si te sientes comodo
siguiéndolos, incorporalos en la ejecucion de cada estiramiento. Quizd ya tengas establecido un sistema de
respiracion para los estiramientos que hayas desarrollado por tu cuenta o hayas aprendido de un entrenador o
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profesor de yoga. Si este patron funciona, continia con ¢él, pero si no mejora tu experiencia prueba mis
sugerencias.

Conforme vayas avanzando en tu entrenamiento de flexibilidad, sentiras que respirar de forma profunda,
controlada y relajada se convierte de forma natural en parte de tu rutina de estiramientos. También puedes respirar
de este modo en tu vida diaria, para sentirte mas calmado y despejado.
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3

Cuello, hombros, brazos y manos

movimiento de brazos y manos. No te sorprenda descubrir que estds mas limitado de lo que imaginabas en
algunos de estos estiramientos. Estos musculos, pese a su importancia en el movimiento general del
cuerpo, suelen pasarse por alto en las rutinas de flexibilidad de muchas personas.

E n este capitulo nos centraremos en el estiramiento de los musculos que sujetan la cabeza y controlan el

CUELLO

Te complacera descubrir lo relajantes y agradables que son los estiramientos de cuello, que estan implicados en
movimientos tan habituales como girarse al cambiar de carril en la carretera o mirar hacia arriba para atrapar una
pelota. Estos estiramientos también reducen los dolores de cabeza que son producto de la tension y alivian el dolor
cervical que puede estar provocado por dormir en un asiento de avion o en un colchén inadecuado.

INCLINACION LATERAL DE CABEZA
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEQO, TRAPECIO

m Levantate o siéntate recto. Baja una oreja hacia el hombro. Estira con suavidad hacia
abajo desde el otro lado de la cabeza.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Mantén la barbilla arriba; mira hacia delante.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras aguantas el estiramiento.

INCLINACION DIAGONAL DE CABEZA
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO, TRAPECIO

m Levantate o siéntate recto. Deja caer la barbilla en diagonal hacia la axila tanto como
puedas. Pon una mano en la nuca y estira hacia la axila con suavidad.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ROTACION LATERAL DE CABEZA
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO, TRAPECIO

m Levantate o siéntate recto. Gira la cabeza hacia un lado tanto como puedas.
m Pon una mano al lado de la barbilla y empuja con suavidad.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantén la barbilla arriba.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

INCLINACION DINAMICA DE CABEZA
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO, TRAPECIO

m Levantate o siéntate recto.
m Baja una oreja hacia el hombro, mientras diriges la otra oreja hacia el techo.

m Suelta el estiramiento devolviendo la cabeza a una posicion neutra. Repitelo en el
otro lado.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Mantén la barbilla arriba y mira hacia delante.

RESPIRACION. Espira mientras bajas la oreja hacia el hombro; inhala cada vez que sueltes el estiramiento.

ROTACION LATERAL DINAMICA DE CABEZA
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO, TRAPECIO

Levantate o siéntate recto.
Gira la cabeza tanto como puedas hacia un lado.
Suelta el estiramiento devolviendo la cabeza a una posicion neutra.

Repitelo en el otro lado.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira mientras giras la cabeza hacia un lado; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ROTACION LATERAL DINAMICA EN DIAGONAL
ESTERNOCLEIDOMASTOIDEO, TRAPECIO

m Levantate o siéntate recto.

m Deja caer la barbilla en diagonal hacia la axila tanto como puedas mientras levantas
la nuca hacia el techo.

m Suelta el estiramiento devolviendo la cabeza a una posicion neutra.
m Repitelo en el otro lado.

m Lasecuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira cuando dejes caer la barbilla hacia la axila; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

INCLINACION POSTERIOR DE CABEZA
TRAPECIO

m Ponte de pie con los pies separados y los brazos pegados al cuerpo. Deja caer la
cabeza hacia un lado con suavidad. Pon los brazos hacia atras, y estira la mufieca y
su brazo opuesto.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Mantente recto; mira hacia delante.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

INCLINACION DE CABEZA SENTADO
TRAPECIO

m Siéntate con las piernas delante del cuerpo y las rodillas ligeramente flexionadas.

m Llega tan lejos como puedas a ambos lados, tocando el suelo; deja caer poco a poco
la cabeza hacia un lado.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Siéntate recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DINAMICA DE BARBILLA
TRAPECIO

m Ponte de pie con los pies separados y los brazos junto al cuerpo.

m Deja caer la cabeza lentamente hacia delante y acerca la barbilla al pecho,
contrayendo los musculos de este.

m Suelta el estiramiento levantando la cabeza hacia una posicion neutra.

m La secuencia deberia durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Mantente recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira mientras dejas caer la cabeza hacia delante; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

HOMBROS. Los principales musculos que controlan el movimiento de los hombros son
el trapecio (el musculo de la espalda con forma de cometa) y el deltoides, que cubre el
dorso, la parte superior y la parte posterior de la articulacion del hombro. Estirar estos
musculos mejora tu postura y te facilita el estiramiento de brazos y el giro hacia atras.
Como los estiramientos de cuello, estos reducen los dolores de cabeza causados por la
tension y alivian el dolor cervical.

ABERTURA FRONTAL DE HOMBROS
DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO)

m Ponte de pie con los pies separados. Levanta los brazos a ambos lados del cuerpo,
por debajo de la altura de los hombros y con las palmas hacia abajo.

m Llévalos hacia atras tanto como puedas, manteniendo los codos rectos.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantente recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

LLEGAR ATRAS Y ABRIR
DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO)

m Ponte de pie con los pies separados a la altura de los hombros.
m Junta las manos en la parte inferior de la espalda y subelas hacia arriba.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantente recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posiciéon de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABERTURA FRONTAL DE HOMBROS DINAMICA
DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO)

m Ponte de pie con los pies separados.

m Levanta los brazos, separandolos un poco de las caderas, y llévalos lentamente hacia
atras.

m Suelta el estiramiento y devuelve los brazos a cada lado del cuerpo.

m La secuencia debe durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 o 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Mantente recto.

RESPIRACION. Espira profundamente mientras llevas los brazos hacia atras. Inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA DE HOMBROS

ARRODILLADO
DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO)

Arrodillate y pon las manos en el suelo.
Empuja suavemente un hombro hacia abajo.
Suelta el estiramiento devolviendo el hombro a la misma altura que el otro.

Repitelo en el otro lado.

La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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No arquees la espalda.

RESPIRACION. Espira cuando lleves el hombro hacia el suelo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA DE HOMBROS

SENTADO
DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO)

m Siéntate y coloca las piernas rectas hacia delante, con las rodillas ligeramente
flexionadas.

m Pon las manos en el suelo, detrés del cuerpo, y lleva un hombro hacia los pies.

m Suelta el estiramiento alejando el hombro de los pies y devolviéndolo a la misma
altura que el otro.

m Repitelo en el otro lado.

m La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Siéntate recto; mantén la barbilla levantada.

RESPIRACION. Espira cuando lleves el hombro hacia los pies; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

53



ROTACION DE ANTEBRAZOS
DELTOIDES

m Ponte de pie con los brazos delante del cuerpo y a la altura de los hombros, con las
palmas enfrentadas.

m Gira las manos hacia dentro tanto como te sea posible (de forma parecida a un grifo).
m Gira las manos en la direccion opuesta.

m Lasecuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Mantente recto; levanta la barbilla.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras haces la secuencia.

FLEXION DE BRAZOS HACIA EL PECHO
DELTOIDES (HOMBRO TRASERO)

m Ponte de pie con los pies separados y a la altura de los hombros. Levanta un brazo
por delante del pecho y sujétalo con el brazo opuesto.
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m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro brazo.

No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION Y EXTENSION DE BRAZO DINAMICA
DELTOIDES (HOMBRO TRASERO)

Ponte de pie con los pies separados.
Levanta un brazo por delante del cuerpo tanto como puedas.

Suelta el estiramiento llevando el brazo hacia fuera y a la altura del pecho.

La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite el estiramiento con el otro brazo.
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Mantente recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira mientras mueves el brazo; inhala cada vez que sueltes el estiramiento.

ANTEVERSION Y RETROVERSION DINAMICA DE

HOMBROS
DELTOIDES (HOMBRO TRASERO)

Ponte de pie con los pies y los brazos separados a la altura de los hombros.
Lleva un hombro hacia los pies.

Suelta el estiramiento llevando el hombro a una posicidén neutra.

La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada a ambos lados del cuerpo.

56



Mantente recto; no dobles la columna.

RESPIRACION. Espira mientras llevas el hombro hacia los pies; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

BRAZOS. Nos pasamos el dia empujando, estirando, levantando y bajando objetos.
Estos estiramientos alargan y fortalecen los musculos utilizados para estas tareas y
facilitan llevarlas a cabo a lo largo del dia.

EXTENSION DE BRAZO COMPLETA EN ROTACION DE

TRONCO
BICEPS

m Ponte de pie y levanta un brazo hacia un lado a la altura del hombro. Sitta el reverso
de la mano (con el pulgar hacia abajo) contra un objeto fijo, como una pared o una
puerta. Lentamente, rota el cuerpo en direccion opuesta a la mano.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro brazo.
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Dobla un poco el codo.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posiciéon de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABERTURA FRONTAL DINAMICA CON ROTACION DE

MANOS
BICEPS

m Ponte de pie con las manos a ambos lados y las palmas hacia atras.

m Levanta los brazos por detras del cuerpo y hacia el techo, mientras giras las palmas
hacia fuera.

m Suelta el estiramiento bajando los brazos a ambos lados del cuerpo.

m La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada a ambos lados del cuerpo.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira mientras levantas los brazos por detras del cuerpo e inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

FLEXION DE BRAZO POR DETRAS DE LA CABEZA CON

ASISTENCIA
TRICEPS

m Ponte de pie o siéntate recto. Levanta un brazo por encima de la cabeza. Dobla el
codo y coloca la mano entre los omoplatos. Utiliza la otra mano para empujar
suavemente el codo hacia atrés.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro brazo.
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Mantén la barbilla recta.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE BRAZO POR DETRAS DE LA CABEZA
TRICEPS

m Ponte de pie o siéntate recto. Levanta un brazo por encima del hombro. Dobla el
codo y situa la mano entre los omoplatos tanto como puedas.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro brazo.
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Mantén la barbilla recta.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

EMPUJE DE CODO ARRODILLADO
TRICEPS

m Arrodillate delante de una silla o plataforma. Coloca las manos detras de los
hombros. Pon los codos en la silla o plataforma. Inclina tus caderas hacia delante y
acerca el pecho al suelo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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No arquees la espalda.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

MANOS. Utilizamos nuestros antebrazos, mufiecas y dedos para hacer muchas tareas
repetitivas, como teclear en un teclado, girar un volante o escribir en el mévil. Los
estiramientos de esta seccidn aumentan la movilidad de los antebrazos, las muiiecas y los
dedos, y ayudan a combatir el estrés mecanico asociado a las lesiones por hipertrofia en
manos y antebrazos.

FLEXION Y EXTENSION DE MUNECAS
FLEXORES Y EXTENSORES DE LA MUNECA

m Ponte de pie o siéntate recto, con una mano delante del cuerpo a la altura del hombro,
con la palma hacia abajo. Utiliza la otra mano para tirar del dorso de la mano,
llevando al cuerpo la palma hacia abajo. Vuelve a la posicion inicial. Estira la mano
arriba, hacia el cuerpo, llevando su dorso hacia arriba.

m Aguanta cada estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en cada mano.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA DE MUNECAS
FLEXORES Y EXTENSORES DE MUNECA

m Ponte de pie o siéntate con los brazos levantados hacia delante, a la altura de los
hombros, con las palmas enfrentadas.

m Dobla las muiiecas, girando las palmas hacia el cuerpo.
m Extiende las muiiecas, girando las palmas hacia fuera.

m La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada a ambos lados del cuerpo.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

FLEXION Y EXTENSION DE DEDOS
FLEXORES Y EXTENSORES DE LOS DEDOS

m Ponte de pie o sentado; usa una mano para empujar hacia abajo y después estirar
hacia arriba los dedos de la otra mano.

m Aguanta cada estiramiento de 10 a 30 segundos en ambas posiciones.

m Repitelo en la otra mano.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

MOVIMIENTO DE DEDOS DINAMICO
FLEXORES Y EXTENSORES DE LOS DEDOS

m Ponte de pie o siéntate con los brazos levantados delante del cuerpo. Mueve los
dedos en todas las direcciones, como si tocaras el piano.

m Repitelo de 10 a 30 segundos como una secuencia continua y controlada.
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No dobles la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

SEPARACION DE DEDOS
FLEXORES Y EXTENSORES DE LOS DEDOS

m Ponte de pie o siéntate con los brazos levantados delante del cuerpo, con las palmas
mirando hacia delante.

m Separa los dedos tanto como puedas.
m Suelta el estiramiento volviendo a juntar los dedos.

m Lasecuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada a ambos lados del cuerpo.
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No encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

GIRO DE MUNECA DINAMICO CON PELOTA
FLEXORES Y EXTENSORES DE MUNECA

m Ponte de pie detrds de una pelota de gimnasia, con las rodillas flexionadas y una
mano colocada encima de la pelota.

m Mueve la mano en el sentido de las agujas del reloj, girando la pelota en circulos.

m Mueve la mano en el sentido contrario al de las agujas del reloj, girando la pelota en
circulos.

m La secuencia debe durar de 1 a 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada a ambos lados del cuerpo.
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m Repite los movimientos con la otra mano.

No encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.
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4

Pecho, espalda y abdominales

columna, asi como para fortalecer el tronco. Los desequilibrios musculares de esta zona del cuerpo pueden
provocar malas posturas y dolor de espalda, por lo que dichos musculos necesitan estirarse frecuentemente
con el sistema de tres pasos.

E ste capitulo se centra en los musculos del torso, que trabajan conjuntamente para proteger y estabilizar la

PECHO

Si eres como la mayoria de personas, tus musculos del pecho seran mas reducidos que los de la espalda. La razén
es que pasas buena parte del dia con los hombros arqueados hacia fuera en el escritorio, conduciendo, llevando
objetos o inclindndote para alcanzarlos. Haciendo estos estiramientos para el pecho (especialmente, los dinamico-
activos), puedes mejorar el equilibrio entre la flexibilidad de tu pecho y la fuerza de tu espalda.

FLEXION DE TRO NCO SOBRE RO DILLAS
PECTORALES

m De rodillas en el suelo, extiende los brazos por delante del cuerpo mientras tiras tu
pecho hacia el suelo.

m Aguanta cada estiramiento entre 10 y 30 segundos.

No te apoyes con demasiada fuerza sobre los pies.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.
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EXTENSION DE BRAZO
PECTORALES

m Ponte de pie y estira un brazo a un lado, a la altura de los hombros. Apodyate en un
objeto fijo, como una puerta o un armario. Lentamente, ves alejando el tronco.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repite los movimientos utilizando la otra mano.

Flexiona un poco el codo.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABERTURAS DE PECHO
PECTORALES
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m Levanta los codos a la altura de los hombros, con los dedos al lado de las orejas.
Aprieta conjuntamente los omoplatos y estira los codos hacia atras.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

No arquees la parte baja de la espalda; mira hacia delante.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABERTURAS DE PECHO DINAMICAS
PECTORALES

Levanta los codos a la altura de los hombros, con los dedos al lado de las orejas.
Aprieta conjuntamente los omoplatos y estira los codos hacia atras.

Suelta el estiramiento llevando los codos delante de las orejas.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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No arquees la parte inferior de la espalda; mira hacia delante mientras estiras.

RESPIRACION. Espira mientras aprietas los omoplatos conjuntamente; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

EXTENSION DE BRAZO DINAMICO Y GIRO
PECTORALES

m Ponte de pie y levanta un brazo a un lado, a la altura del hombro. Apoyate en un
objeto fijo, como una puerta o un armario.

m Lentamente, aleja la parte superior del cuerpo de la mano, apretando conjuntamente
los omoplatos.

m Suelta el estiramiento devolviendo el tronco a la posicion inicial.
m Repite los movimientos con el otro brazo.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Flexiona un poco el codo.

RESPIRACION. Espira mientras alejas el tronco de la mano; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ABERTURA DE BRAZO CON HIPEREXTENSION DE

COLUMNA
PECTORALES

m Coloca la parte media de la espalda en el centro de una pelota de gimnasia, con los
pies en el suelo y las rodillas flexionadas. Estira los brazos y aléjalos de ambos lados
del cuerpo, tanto como sea posible.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

No te estires mas alla del punto que sea comodo para la zona lumbar.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicién de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ESPALDA. Aunque no hay una tnica razén para el dolor de espalda, la escasez y
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reduccion de su movilidad son dos factores a tener en cuenta. Los estiramientos aqui
descritos mejoraran la movilidad en la columna, aportardn oxigeno a los discos de la
espalda y reduciran la tension muscular que puede suponer malestares.

ENCOGIMIENTO DE HOMBROS
ROMBOIDES

m Sentado en el suelo, extiende las piernas rectas hacia delante, con las rodillas
ligeramente flexionadas. Echate hacia delante, alcanza la parte trasera de los muslos
y arquea la espalda.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Mantén la barbilla hacia abajo.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ENCAJE Y VUELTA DINAMICO
ROMBOIDES

m Ponte de pie con los pies separados a la altura de los hombros.

m Encorva los hombros y estira los brazos hacia delante, con los codos flexionados.
Entrelaza las manos. Pega la barbilla al pecho. Contrae el pecho para estirar la parte
media de la espalda.

m Suelta el estiramiento separando las manos; lleva los brazos hacia los lados.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una

secuencia continua y controlada.
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Mantén las rodillas relajadas.

RESPIRACION. Espira mientras encorvas los hombros y estiras hacia delante; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

FLEXION DE TRONCO SENTADO
EXTENSORES DEL TRONCO

m Siéntate con las rodillas flexionadas y las piernas abiertas. Baja el pecho entre las

piernas y hacia el suelo. Estirate tanto como puedas con las manos en el suelo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

75



Mantén la barbilla hacia abajo.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ANTEVERSION Y RETROVERSION PELVICA
EXTENSORES DEL TRONCO

m Ponte de pie con los pies separados a la altura de los hombros.
m Contrae los abdominales; coloca el coxis por debajo de la columna vertebral.

m Suelta el estiramiento contrayendo la zona lumbar; levanta de nuevo el coxis hacia
fuera.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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No encorves ni arquees la parte media ni superior de la espalda.

RESPIRACION. Espira mientras colocas el coxis por debajo de la columna; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

GATO DINAMICO
ROMBOIDES, EXTENSORES DEL TRONCO

Arrodillate con las manos en el suelo.

Estira los abdominales para arquear la columna; desplaza la barbilla hacia el pecho.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Mantén las caderas sobre las rodillas y los hombros sobre las manos.

RESPIRACION. Espira mientras arqueas la espalda; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

HIPEREXTENSION LATERAL
ROMBOIDES Y FLEXORES DEL TRONCO

m Ponte de pie con los pies separados y las rodillas ligeramente flexionadas. Estira una
mano hacia arriba por encima de la cabeza y apoyate en el lado opuesto.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo al otro lado.
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Apoya el peso corporal en el muslo con el otro brazo.

RESPIRACION. Espira profundamente en la posicion de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras aguantas el estiramiento.

ALCANCE DE PARED
MUSCULO DORSAL ANCHO, FLEXORES LATERALES DE
MUNECA

m Ponte de pie con los pies separados. Con un lado del cuerpo mirando hacia una pared
o una puerta, coloca las dos manos en la pared inclinandote hacia un lado.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Mantén las rodillas ligeramente flexionadas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

HIPEREXTENSION DINAMICA LATERAL
MUSCULO DORSAL ANCHO, FLEXORES LATERALES DE
MUNECA

m Ponte de pie con los pies separados, las rodillas ligeramente flexionadas y los brazos
a ambos lados del cuerpo.

Levanta una mano por encima de la cabeza e inclinate hacia el lado opuesto.
Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

Repitelo en el otro lado.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Utiliza el otro brazo para apoyar el peso del cuerpo en el muslo, si hace falta; no te inclines hacia delante ni
hacia atras.

RESPIRACION. Espira cuando tengas la mano encima de la cabeza; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ROTACION DE TRONCO SENTADO
ROTADORES TORACICOS Y LUMBARES

m Sentado en el suelo, extiende las piernas hacia delante con las rodillas ligeramente
flexionadas. Coloca una mano en el suelo por detras del cuerpo y la otra enfrente del
muslo. Gira el tronco hacia un lado.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Siéntate recto; no arquees la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ROTACION DE TRONCO DINAMICA
ROTADORES TORACICOS Y LUMBARES

m Ponte de pie con los pies separados a la altura de los hombros. Flexiona los codos y
mantén las manos con el dorso hacia fuera.

m Gira la parte superior del tronco hacia un lado tanto como puedas.
m Repitelo en el otro lado.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Mantente erguido; no arquees la columna.

RESPIRACION. Espira mientras giras el tronco hacia un lado; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ABRAZO DOBLE DE RODILLAS
EXTENSORES DE LA MUNECA, MUSCULO DORSAL ANCHO,
ROMBOIDES Y GLUTEOS

m Estirate en el suelo boca arriba. Flexiona las rodillas y lleva los muslos al pecho
mientras metes la barbilla y levantas los hombros del suelo tanto como puedas.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Mantén los codos cerca del cuerpo y los hombros relajados.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méaximo estiramiento. Respira de manera uniforme
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mientras lo aguantas.

GIRO DINAMICO ESTIRADO DE COLUMNA
GLUTEOS, EXTENSORES DE LA MUNECA, PECTORALES

m Estirate en el suelo boca arriba con las rodillas flexionadas y los brazos extendidos a
ambos lados del cuerpo, a la altura del pecho.

m Rota las caderas y las rodillas hacia un lado del cuerpo tanto como puedas.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo en el otro lado.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira mientras estas rotando las caderas y las rodillas; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

HIPEREXTENSION LATERAL CON PELOTA
MUSCULO DORSAL ANCHO, FLEXORES LATERALES DE LA
MUNECA

m Coloca un lado del tronco en el centro de una pelota de estabilidad, con un pie por
delante del otro. Coloca el brazo inferior en el suelo para aguantarte y extiende el
superior por encima de la cabeza y hacia el suelo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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No te inclines hacia delante o hacia atras. Mantén el cuello alineado con la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

CAMBIO DINAMICO DE CADERA FLEXIONADA HACIA

DELANTE
EXTENSORES DE LA MUNECA

m Siéntate en el centro de una pelota de estabilidad con los pies apoyados en el suelo y
las rodillas flexionadas. Deja caer el pecho entre las piernas, hacia el suelo. Estirate
hacia delante.

Cambia las caderas de lado estirando la pierna opuesta.
Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

Repitelo en el otro lado.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Relaja el cuello y los hombros. Mantén la barbilla hacia abajo.

RESPIRACION. Espira mientras mueves las caderas a un lado; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.
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ABDOMINALES. Junto con los musculos de la zona lumbar, los abdominales nos
ayudan a mantenernos de pie a lo largo del dia. Estos musculos son esenciales para
aguantar, proteger y estabilizar la columna. Hacer estiramientos abdominales te ayuda a
mantener estos musculos flexibles y fuertes, lo que contribuye a mejorar tus
movimientos y actividades diarias.

COBRA
ABDOMINALES

m Estirate en el suelo boca abajo, con las manos a la altura de los hombros. Levanta el
pecho y el térax del suelo tanto como puedas empujando con las manos.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

ezl

Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar; no lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

HIPEREXTENSION ABDOMINAL CON PELOTA
ABDOMINALES

m Coloca la zona media de la espalda en una pelota de estabilidad, con los pies hacia
delante y las manos entrelazadas detras de la cabeza. Baja el coxis, la parte superior
de la espalda y la cabeza alrededor de la pelota.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

PEZ CON BRAZOS ESTIRADOS
ABDOMINALES

m Estirate en el suelo boca arriba, con las piernas y los brazos extendidos. Aléjate tanto
como puedas del centro del cuerpo, mientras arqueas con suavidad la parte baja de la
espalda y levantas el torax y el pecho hacia el techo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

COBRA DINAMICA
ABDOMINALES

Estirate en el suelo boca abajo, con las manos por delante del cuerpo.
Levanta el pecho y el torax del suelo contrayendo los musculos de la espalda.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
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secuencia continua y controlada.

-

Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar; no lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira mientras levantas el pecho del suelo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

CAMELLO DE PIE
ABDOMINALES

m Ponte de pie con las palmas de las manos en la zona lumbar.

m Levanta el pecho y el torax hacia el techo, contrayendo los musculos de la espalda y
estirando la columna.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar; no lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira mientras levantas el pecho hacia el techo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ROLLO DINAMICO HACIA ATRAS
ABDOMINALES

m Coloca la parte central de la espalda en una pelota de estabilidad con los pies
apoyados en el suelo, las rodillas flexionadas y las manos detras de la cabeza.

m Deslizate hacia atras con la pelota, hasta que las piernas estén rectas. Baja el coxis, la
parte superior de la espalda y la cabeza alrededor de la pelota.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en el cuello, los hombros y la zona lumbar.

RESPIRACION. Espira mientras te deslizas hacia atras con la pelota; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

COBRA CON PELOTA
ABDOMINALES

m Estirate boca abajo en el centro de una pelota de estabilidad. Coloca las manos en la
parte frontal de la pelota, por debajo de los hombros. Levanta el pecho tanto como
puedas, empujando la pelota con ambas manos.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar; no lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira profundamente en la zona de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

COBRA DINAMICA CON PELOTA
ABDOMINALES
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m Estirate boca abajo en el centro de una pelota de estabilidad. Coloca las manos en la
parte frontal de la pelota, por debajo de los hombros.

m Levanta el pecho de la pelota contrayendo los musculos de la espalda.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Estirate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar; no lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira mientras levantas el pecho de la pelota; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.
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5

Gluteos, caderas e interior de los muslos

musculos de las caderas y el interior de los muslos. Estos musculos suelen ser los mas tensos en las

personas activas y los deportistas, y su tension puede causar un empeoramiento y dolor en la zona lumbar,
haciendo que sentarse resulte incomodo durante mucho tiempo. Como también sucede en cuadriceps y tendones,
un desequilibrio en la flexibilidad de gluteos y caderas puede derivar en problemas que desplacen el cuerpo hacia
atras o bajen la parte inferior del mismo hacia las rodillas. Los estiramientos de este capitulo aportan alivio y
movilidad a esta importante zona del cuerpo.

E ste capitulo se centra en los musculos que rodean, estabilizan y aguantan la pelvis, los glateos y los

GLUTEOS Y CADERAS

Los gluteos y las caderas comprenden un nimero importante de musculos implicados cada vez que te sientas, te
levantas o subes las escaleras. Estos musculos también trabajan para estabilizar la pelvis en muchos movimientos,
como los que suponen agacharse o inclinarse hacia los lados. Estirarlos de forma habitual ayuda a contrarrestar la
tension que dichos movimientos generan en esta zona del cuerpo.

4 ESTIRADO
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Estirate boca arriba con las piernas flexionadas. Coloca un pie por encima del muslo
de la pierna contraria en forma de 4. Levanta la pierna del suelo y estirala hacia el
pecho.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Mantén la cabeza en el suelo.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

4 SENTADO
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Sentado en el suelo, estira una pierna hacia delante; coloca el pie de la otra pierna
por encima del muslo en forma de 4. Mueve el pecho hacia las piernas, girando en
las caderas.

m Mantén el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.

Utiliza los brazos para sostener la espalda.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

93



4 SENTADO EN SILLA
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Siéntate en una silla con un pie por encima del muslo de la pierna opuesta, en forma
de 4. Mueve el pecho hacia las piernas, girando en las caderas.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.

Utiliza los brazos para sostener la espalda, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

BAILARINA
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Estirate en el suelo boca abajo. Levanta el tronco del suelo, apoyandote con las
manos. Flexiona una rodilla y ponla debajo de la otra pierna.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Relaja la cabeza y el cuello.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

4 DE PIE
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Ponte de pie con los pies un poco separados. Coloca un pie por delante del muslo de
la pierna opuesta, en forma de 4. Agéchate.

m  Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Sujétate a algo estable para equilibrarte, si lo necesitas. No arquees la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

TRACCION LATERAL DE CADERA
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Ponte de pie con los pies juntos, sujetandote en una silla. Inclina el cuerpo hacia
delante por la cintura. Flexiona una pierna y pon la otra recta, llevando la cadera de
la pierna recta hacia fuera.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.

Relaja los hombros y los brazos.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABRAZO DINAMICO DE RODILLAS
GLUTEOS

m Ponte de pie con los pies juntos. Lleva una rodilla hacia delante y arriba, contra el
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pecho.
m Coloca las manos alrededor de la espinilla y empuja la rodilla hacia el pecho.
m Libera el estiramiento poniendo el pie en el suelo.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite el estiramiento con la otra pierna.

Mantente recto; no encorves ni arquees la columna.

RESPIRACION. Espira mientras estiras la rodilla hacia el pecho; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

4 ESTIRADO Y DINAMICO EN CIRCULO
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m Estirate en el suelo con la espalda y las rodillas flexionadas. Coloca un pie en el
muslo de la pierna contraria, en forma de 4. Levanta el otro pie del suelo y mueve la
pierna en circulos.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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m Repite el estiramiento con la otra pierna.

Mantén los abdominales en tension y las manos en el suelo para apoyar la espalda.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

TRACCION LATERAL DINAMICA DE CADERA
GLUTEOS Y MUSCULO PIRIFORME

m De pie con los pies juntos, flexiona los codos y apdyate en una silla con las manos.
Inclina el cuerpo hacia delante por la cintura.

m Flexiona una pierna y pon la otra recta, empujando la cadera de la pierna recta hacia
fuera.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Cambia de pierna y repite la secuencia.
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Relaja hombros y brazos.

RESPIRACION. Espira mientras llevas la cadera hacia fuera; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

CRUCE TUMBADO
ROTADORES DE CADERA (INTERNOS)

m Estirate boca arriba con las rodillas flexionadas, las plantas de los pies en el suelo y
las rodillas tocandose entre si. Levanta una pierna ligeramente y deja caer la otra
rodilla en el suelo.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Mantén los abdominales en tension y las manos en el suelo para apoyar la espalda.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

CRUCE DINAMICO TUMBADO
ROTADORES DE LA CADERA (INTERNOS)

m Estirate boca arriba con las rodillas flexionadas, las plantas de los pies en el suelo y
las rodillas tocandose entre si.

m Levanta una pierna ligeramente; deja caer la otra rodilla hacia dentro y hacia el suelo.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.

Mantén los abdominales en tension y las manos en el suelo para apoyar la espalda.

RESPIRACION. Espira mientras dejas caer la rodilla hacia dentro; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ZANCADA
FLEXORES DE LA CADERA
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m Mantente recto con las piernas en posicion de zancada. Baja la rodilla de atras hacia
el suelo y sube las caderas hacia el techo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.

No lleves la rodilla de enfrente por delante de los dedos del pie. No arquees la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente cuando te muevas hacia el punto de maximo estiramiento. Respira de
manera uniforme mientras lo aguantas.

ZANCADA DEL COREDOR ARO DILLADO
FLEXORES DE LA CADERA

m Arrodillate sobre una pierna. Haz un paso adelante con el pie delantero y empuja
suavemente las caderas hacia delante. Situa las manos en el muslo de delante para
apoyar, si hace falta.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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No estires la rodilla por delante de los dedos del pie.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ZANCADA CON PIERNA ELEVADA
FLEXORES DE LA CADERA

m Ponte de pie y coloca un pie por detrds, en una silla o un banco. Flexiona la pierna
delantera y empuja las caderas hacia delante.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Apdyate en algo estable para equilibrarte, si es necesario. No estires la rodilla por delante de los dedos del

pie.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

LEVANTAMIENTO DE PIERNA DINAMICO ESTIRADO
FLEXORES DE CADERA

m Estirate en el suelo boca abajo. Gira la cabeza hacia un lado. Flexiona una rodilla
hasta que la planta del pie mire hacia el techo.

m Levanta del suelo la parte anterior del muslo tanto como puedas.
m Suelta el estiramiento bajando el muslo de nuevo hacia el suelo.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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No arquees la espalda ni empujes demasiado con el otro pie.

RESPIRACION. Espira mientras levantas del suelo la parte anterior del muslo; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

EXTENSION DE PIERNA HACIA ATRAS
FLEXORES DE CADERA

Ponte de pie.
Pon una pierna recta y llévala hacia atras tanto como puedas.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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No te inclines hacia delante mientras llevas la pierna hacia atras. Sujétate a algo estable para equilibrarte,
si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras llevas la pierna hacia atras; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

INTERIOR DE LOS MUSLOS. Los musculos abductores tienden a estar tensos y
débiles en muchas personas, porque no se utilizan tan enérgicamente ni tan a menudo
como otros grupos musculares. Los riesgos asociados a unos abductores tensos o débiles
suelen ser pequefios en las actividades cotidianas, pero mas importantes si practicas
deportes como futbol, patinaje en linea o hipica. Unos abductores mas fuertes y flexibles
ayudan a reducir las lesiones por caidas o en las ingles.

MARIPOSA
ABDUCTORES

m Siéntate en el suelo con las plantas de los pies juntas. Coloca los antebrazos o los
codos en el interior de los muslos; mueve el pecho suavemente hacia las piernas.
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Gira en las caderas y empuja los muslos hacia el suelo.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

No arquees la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ZANCADA LATERAL
ABDUCTORES

m Ponte de pie con los pies muy separados. Flexiona una rodilla y ponte en posicion de
zancada en ese mismo lado, manteniendo la otra pierna recta.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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No estires la rodilla doblada por delante de los dedos del pie. Mantén el tronco recto.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

SENTADILLA DE SUMO
ABDUCTORES

m Ponte de pie con los pies muy separados y mirando hacia fuera. Haz una sentadilla
baja. Inclina el tronco hacia delante; utiliza los antebrazos para presionar la parte
interior de los muslos.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.
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No bajes las caderas por debajo de las rodillas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ABERTURA DE PIERNAS
ABDUCTORES

m Estirate en el suelo boca arriba, con las piernas en el aire y las rodillas ligeramente
flexionadas. Abre las piernas poco a poco y bdjalas hacia el suelo.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.
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Coloca las manos en el suelo para darte apoyo.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

SENTADO CON ABERTURA DE PIERNAS
ABDUCTORES

m Estira las piernas rectas hacia delante, con las rodillas ligeramente flexionadas. Abre
las piernas tanto como puedas.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

Sostén la espalda con las manos.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

RANA
ABDUCTORES

m De rodillas en el suelo, mantén los pies juntos y abre las rodillas tanto como puedas.
Apoya el tronco sobre los codos.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

109



No arquees la espalda.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

MARIPOSA DINAMICA
ABDUCTORES

Siéntate en el suelo y junta las plantas de los pies.
Lleva las rodillas al suelo contrayendo el interior de los muslos.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Siéntate recto sin arquear la columna.

RESPIRACION. Espira mientras llevas las rodillas al suelo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ZANCADA LATERAL DINAMICA
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ABDUCTORES

m Ponte de pie con los pies separados.

m Flexiona una rodilla y ponte en posicion de zancada en el mismo lado. Contrae los
glateos en el lado opuesto y mantén esa pierna recta.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela como una secuencia
continua y controlada de 10 a 12 veces.

m Repitelo en el otro lado.

No lleves la rodilla doblada por delante de los dedos del pie.

RESPIRACION. Espira mientras te pones en posicion de zancada; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

SENTADO DINAMICO DE ABERTURA DE PIERNAS
ABDUCTORES

m Estira las piernas rectas hacia delante, con las rodillas ligeramente flexionadas. Abre
las piernas tanto como puedas.

m Contrae los gluteos. Inclinate hacia atras, girando un poco las caderas.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m Lasecuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
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La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Aguanta la espalda con las manos.

RESPIRACION. Espira mientras te inclinas hacia atras; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ABDUCCION DE PIERNA DINAMICA LATERAL
ABDUCTORES

De pie con los pies juntos, toca el respaldo de una silla con las palmas de las manos.
Levanta una pierna hacia un lado tanto como puedas.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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Mantén el tronco recto.

RESPIRACION. Espira mientras levantas la pierna hacia un lado; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.
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6

Cuadriceps e isquiotibiales

la pierna. Estos musculos figuran entre los mas fuertes y poderosos del cuerpo, y a menudo estan

debilitados y en tension después de correr, practicar ciclismo, saltar y otras actividades. Una flexibilidad
desequilibrada en estos musculos puede derivar en problemas de desplazamiento del cuerpo hacia atras o bajar la
parte inferior del mismo hacia las rodillas.

E ste capitulo se centra en los grandes musculos que cubren las zonas frontal y trasera de la parte superior de

CUADRICEPS

Los cuadriceps son un grupo de cuatro musculos muy fuertes que protegen la parte anterior del muslo. Los
utilizamos practicamente en todos los deportes y actividades diarias, como estar de pie, sentarnos y andar. Pese a
que los cuadriceps no suelen encontrarse en tension en la mayoria de personas, si pueden estar fatigados o

doloridos. Estirar estos musculos nos ayuda a sentirnos mejor y aumenta la movilidad alrededor de la articulacion
de la rodilla.

FLEXION DE RODILLA
CUADRICEPS

m Ponte de pie con los pies juntos. Flexiona una rodilla y aguanta el tobillo con la
mano del mismo lado; estira el talon hacia los gluteos.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo en la otra pierna.
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Mantén las rodillas juntas. Apdyate en algo estable para equilibrarte, si lo necesitas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE RODILLA TUMBADO LATERAL
CUADRICEPS

m Estirate de lado, apoyando la cabeza sobre el brazo. Flexiona la rodilla de arriba y
aguanta el tobillo con la mano del mismo lado; estira el talon hacia los gluteos.

m Aguanta el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Tumbate del otro lado y repite el estiramiento con la otra pierna.
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Mantén las rodillas juntas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE RODILLA FIJA
CUADRICEPS

m Ponte de pie con los pies juntos, dando la espalda al respaldo de una silla. Flexiona
una rodilla y coloca la parte superior del pie encima del respaldo.

m Mantén el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Apdyate en algo estable para equilibrarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DINAMICA DE RODILLA TUMBADO LATERAL
CUADRICEPS

Estirate de lado, apoyando la cabeza sobre el brazo.
Flexiona la pierna de arriba por la rodilla, llevando el talon hacia los gluteos.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Estirate del otro lado y repite el estiramiento con la otra pierna.
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Mantén una cadera encima de la otra.

RESPIRACION. Espira mientras llevas el talon hacia los gluteos; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION DINAMICA DE RODILLA TUMBADO
CUADRICEPS

m Tumbate boca abajo con las piernas estiradas y la cabeza hacia un lado, apoyéandola
en los dorsos de las manos.

m Flexiona la rodilla de una pierna y desplaza el talon hacia los gluteos.
m Suelta el estiramiento devolviendo la pierna a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.

&
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Mantén el tronco relajado.

RESPIRACION. Espira mientras desplazas el talon hacia los gluteos; inspira cada vez que sueltes el
estiramiento.

FLEXION DINAMICA DE RODILLA
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CUADRICEPS

Ponte de pie con los pies juntos.
Levanta un talon hacia los gluteos.

Libera el estiramiento devolviendo la pierna a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.

Apdyate en una pared o una silla para equilibrarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras levantas el talon hacia los gluteos; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION DE RODILLA SENTADO DINAMICO
CUADRICEPS

m Arrodillate en el suelo con los dedos de los pies hacia abajo, los talones hacia arriba

y el cuerpo erguido.

m Siéntate sobre los talones estirdndote tanto como puedas; coloca las manos en el
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m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

No gires los tobillos ni te sientes con todo el peso encima de los talones.

RESPIRACION. Espira mientras te sientas sobre los talones; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION DE RODILLAS SENTADO
CUADRICEPS

m Arrodillate en el suelo con los dedos de los pies hacia abajo, los talones hacia arriba
y el cuerpo erguido. Siéntate sobre los talones estirdndote tanto como puedas y
coloca las manos en el suelo delante del cuerpo.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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No gires los tobillos ni te sientes con todo el peso encima de los talones.

RESPIRACION. Espira profundamente en la zona de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ISQUIOTIBIALES. Los musculos isquiotibiales protegen la parte trasera del muslo.
Trabajan conjuntamente con los cuadriceps para doblar y estirar la rodilla y extender la
cadera. Muchas personas tienen los isquiotibiales tensos por pasar demasiado tiempo
sentados durante el dia (la posicion sentada los encoge), y pueden doler facilmente en
movimientos como zancadas, sentadillas, esprints o saltos. Unos isquiotibiales fuertes y
flexibles mejoran la movilidad alrededor de la cadera y las articulaciones de las rodillas,
y aportan comodidad a casi todas las actividades.

EXTENSION DE PIERNA TUMBADO
ISQUIOTIBIALES

m Estirate en el suelo boca arriba, con las piernas ligeramente flexionadas. Levanta una
pierna, manteniendo la rodilla estirada. Coloca la mano (o una cinta) alrededor del
muslo y lleva la pierna hacia tu cabeza.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repite el estiramiento con la otra pierna.
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No arquees la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE CADERA CON UNA PIERNA
ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie, con un pie delante y otro detrés. Estira la pierna delantera y flexiona la
rodilla de la trasera. Inclinate hacia delante, girando las caderas, y coloca las manos
en el muslo de la rodilla flexionada.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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No lleves la cabeza demasiado hacia atras.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE CADERA CON DOS PIERNAS
ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie, con los pies juntos mirando hacia una pared o una silla. Inclinate hacia
delante flexionando las caderas y manteniendo las rodillas rectas. Utiliza la pared o
la silla para apoyar el peso del tronco.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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No arquees la columna. Mantén las rodillas rectas, pero no las bloquees.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

LEVANTAMIENTO DE PIERNA DE PIE
ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie, con los pies juntos mirando al respaldo de una silla. Levanta una pierna
y apdyala en el respaldo de la silla. Mantente recto y estira la rodilla.

m  Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Mantén las rodillas rectas, pero no las bloquees. Apdyate en algo estable para equilibrarte, si hace falta.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méaximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

PATADA DINAMICA CON FLEXION DE RODILLA
ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie y levanta una pierna con las manos, a la altura de la cadera,
manteniendo la rodilla flexionada.

m Estira la rodilla tanto como puedas.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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Mantente recto; no arquees ni encorves la columna. Apdyate en algo estable para equilibrarte, si es
necesario.

RESPIRACION. Espira mientras estiras la rodilla; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

EXTENSION DE PIERNA TUMBADO DINAMICA
ISQUIOTIBIALES

Estirate en el suelo boca arriba, con una rodilla flexionada y la otra estirada.
Levanta la pierna recta hacia el pecho tanto como puedas.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con la otra pierna.
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Mantén los abdominales en tension; deja las manos en el suelo.

RESPIRACION. Espira mientras levantas la pierna hacia el pecho; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

PATADA DINAMICA TUMBADO CON FLEXION DE

RODILLA
ISQUIOTIBIALES

m Estirate en el suelo boca arriba, sujetando una pierna con las manos, y con la rodilla
flexionada. Estira la otra pierna.

m Estira la rodilla tanto como puedas.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m Lasecuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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No encorves la columna.

RESPIRACION. Espira mientras estiras la rodilla; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

EXTENSION Y FLEXION DE RODILLA SENTADO
ISQUIOTIBIALES

Siéntate erguido en una silla.
Levanta un pie ligeramente del suelo y estira la rodilla tanto como puedas.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.

Siéntate recto; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira mientras estiras la rodilla; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

EXTENSION DINAMICA DE RODILLA CONTRA PELOTA
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ISQUIOTIBIALES

Ponte de pie detras de una pelota de estabilidad, con una rodilla flexionada y el talon
de un pie en el centro de la pelota.

Aleja la pelota del cuerpo mientras estiras la rodilla y giras la cadera.
Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Repitelo con la otra pierna.

Apéyate en algo estable para equilibrarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras alejas el cuerpo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION DE TRONCO CON EXTENSION DE PIERNAS EN

PELOTA
ISQUIOTIBIALES

Siéntate erguido en el centro de una pelota de estabilidad con las rodillas flexionadas,
los talones en el suelo por delante de las rodillas y los dedos de los pies hacia arriba.

Lleva la pelota hacia atrds, mientras estiras las rodillas y haces bisagra por las
caderas.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
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No encorves la columna. Mantén las rodillas rectas, pero no las bloquees. Utiliza los brazos para sostener la
espalda, si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras llevas la pelota hacia atras; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION DE CADERA EN PELOTA
ISQUIOTIBIALES

m Siéntate erguido en el centro de una pelota de estabilidad, con las piernas estiradas
por delante del cuerpo, los talones en el suelo y los dedos de los pies hacia arriba.
Mueve el pecho hacia las piernas, girando en las caderas.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

No encorves la columna. Mantén las rodillas rectas, pero no las bloquees. Utiliza los brazos para sostener la
espalda, si es necesario.
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No encorves la columna. Mantén las rodillas rectas, pero no las bloquees. Utiliza los brazos para sostener la
espalda, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.
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Pantorrillas, espinillas y pies

fuerzas de impacto de nuestro cuerpo (provenientes de las actividades diarias o de los deportes que

practicamos) empiezan en estos grupos musculares. Estos actian, practicamente, como amortiguadores de
golpes, recibiendo mucha de la tension mecanica del resto del cuerpo. Como resultado, estas zonas necesitan una
mayor atencion, lo que solemos olvidar a menudo. Todos hemos padecido dolor en los pies, los tobillos o las
pantorrillas en algin momento de nuestras vidas. Estos estiramientos reducen la incidencia y gravedad de este tipo
de tension. Los estiramientos nos hacen sentir mejor y nos ayudan a mantenernos de pie durante mayores periodos
de tiempo.

E ste capitulo se centra en los musculos de la zona inferior de las piernas y en los pies. La mayoria de las

PANTORRILLAS

«Pantorrilla» es el nombre que designa a dos musculos situados en la parte inferior de la pierna: el gastrocnemio
(gemelo) y el soleo. Las pantorrillas se utilizan para orientar los dedos de los pies y levantar los talones del suelo,
asi como en cualquier actividad que implique saltar, como el baloncesto o saltar a la comba. Las mujeres que usan
tacones suelen tener pantorrillas poco flexibles, porque los tacones altos obligan a esos musculos a contraerse
durante largos periodos de tiempo. Estos estiramientos aportan movilidad a la articulacion del tobillo y evitan que
las pantorrillas se tensen demasiado.

EXTENSION DE TALON
GEMELOS

m Coloca un pie en el borde de un step o plataforma. Empuja el talon hacia abajo,
manteniendo la rodilla recta. Coloca el otro pie un poco mas adelante.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro pie.
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Apdyate en algo estable para equilibrarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

EXTENSION DE PIERNA CON TALON EN EL SUELO
GEMELO

m Ponte de pie, con un pie delante del otro, las piernas separadas a la altura de las
caderas y los pies mirando hacia delante. Flexiona la rodilla delantera y coloca las
manos en ese muslo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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No arquees la espalda.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

DEDO ARRIBA
GEMELO

m Ponte de pie, con la almohadilla de un pie encima de un step o plataforma. Lleva las
caderas hacia delante, manteniendo la rodilla recta.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro pie.
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Apéyate en algo estable para equilibrarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme

mientras lo aguantas.

FLEXION DE PIE SENTADO CON CINTA
GEMELO

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas hacia delante. Coloca una cinta elastica
alrededor de un pie y utilizala para llevarlo hacia el cuerpo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA SENTADO
GEMELO

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas hacia delante, con las rodillas ligeramente
flexionadas y los dedos apuntando al frente.

m Flexiona los pies hacia el cuerpo.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Sostén la espalda con los brazos.
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RESPIRACION. Espira mientras llevas los pies hacia el cuerpo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA DE TALON
GEMELO

Coloca un pie en el borde de un step o plataforma. Sitaa el otro un poco por delante.
Baja el talon, manteniendo la rodilla recta.

Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con la otra pierna.

Apoyate en algo estable para estabilizarte, si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras bajas el talon; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

PENSADOR SENTADO
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TENDON DE AQUILES Y SOLEO

m Arrodillate y siéntate encima de un talon. Coloca el pie opuesto cerca de la rodilla,
manteniendo el talon en el suelo.

m  Mantén el estiramiento entre 10 y 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.

No te sientes con todo el peso encima del talon. Utiliza los brazos para mantener el equilibrio.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

EXTENSION DE TALON CON LA RODILLA DOBLADA
TENDON DE AQUILES Y SOLEO

m Coloca un pie en el borde de un step o plataforma. Lleva el talon hacia abajo,
manteniendo la rodilla flexionada. Situa el otro pie al frente.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro pie.
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Apoyate en algo estable para mantener el equilibrio, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION DE PIE CON TALON EN EL SUELO Y RODILLA

FLEXIONADA
TENDON DE AQUILES Y SOLEO

m Ponte de pie, con un pie mas adelantado que el otro, separados a la altura de las
caderas y mirando hacia delante. Flexiona las dos rodillas, dejando caer el peso en el
talon trasero.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Apodyate en algo estable para mantener el equilibrio, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas..

FLEXION Y EXTENSION CON TALON EN EL SUELO Y

RODILLA FLEXIONADA
TENDON DE AQUILES Y SOLEO

m Ponte de pie, con un pie delante del otro, separados a la altura de las caderas y
mirando hacia delante.

m Flexiona las rodillas, dejando caer el peso en el talon de atrés.
m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con la otra pierna.
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Apdyate en algo estable para mantener el equilibrio, si es necesario.

RESPIRACION. Espira mientras flexionas las rodillas; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

FLEXION Y EXTENSION DINAMICA SENTADO CON LA

RODILLA FLEXIONADA
TENDON DE AQUILES Y SOLEO

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas hacia delante, con las rodillas flexionadas y
los dedos de los pies apuntando al frente.

m Lleva los pies hacia el cuerpo tanto como puedas, manteniendo las rodillas
flexionadas.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira mientras llevas los pies hacia el cuerpo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ESPINILLAS

Los musculos de la espinilla trabajan de forma conjunta con la pantorrilla para flexionar y estirar el tobillo. A
menudo pasamos por alto la zona de la espinilla en nuestros estiramientos diarios, pero unas espinillas flexibles
nos ayudardn en los movimientos que utilizan los tobillos. También nos permitiran estirar mas los dedos de los
pies y los tobillos se podran contraer con mas fuerza, lo que ayuda en la practica de muchos deportes y actividades
cotidianas (por ejemplo, saltar un charco o llegar a un armario alto).

FLEXION PLANTAR DEL PIE
TIBIAL ANTERIOR

m Coloca el pie en el borde de un step o plataforma. Sittia el otro pie al frente. Lleva la
pierna trasera hacia delante, mientras estiras los dedos del pie.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro pie.
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Apdyate en algo estable para mantener el equilibrio, si es necesario.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

FLEXION PLANTAR SENTADO
TIBIAL ANTERIOR

m Siéntate en una silla y coloca un tobillo encima de la rodilla opuesta. Lleva el pie
hacia el cuerpo sin flexionar el tobillo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

BUDA
TIBIAL ANTERIOR

m Arrodillado en el suelo, apunta con los dedos de los pies hacia atras y siéntate encima
de los talones.

m Utiliza los brazos para sostener el cuerpo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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No gires los tobillos. No te sientes con todo el peso encima de los talones.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méaximo estiramiento. A continuacion, respira de manera
uniforme mientras aguantas el estiramiento.

ROTACION DE PIE
TIBIAL ANTERIOR

Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta.
Estira los dedos de los pies.

Dibuja un semicirculo con el pie.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

FLEXION PLANTAR Y DORSAL DE TOBILLO SENTADO
FLEXORES Y EXTENSORES DEL TOBILLO

Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta.
Con una mano lleva la planta del pie hacia dentro.

A continuacion, lleva la planta del pie hacia fuera.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

GIRO DINAMICO DE TOBILLO SENTADO
ROTADORES DEL TOBILLO

Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta.
Estira los dedos del pie.

Dibuja un gran circulo con el pie.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con el otro pie.

147



Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

PIES

Los estiramientos para pies liberan gran parte de la tension que se acumula en estos grupos musculares mas
pequefios. Dado que estos musculos sostienen tu cuerpo cuando caminas, es importante que hagas estos sencillos
estiramientos siempre que puedas. Son ttiles, sobre todo, si sientes dolor durante o después de andar, correr o
saltar.

MASAJE DE PIE SENTADO
PERONEOS (PUENTE DEL PIE)

m Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta.

m Masajea, suavemente, el puente del pie con las manos. Ves enfocandote, cada vez
mas, en el musculo del puente.

m Repite el masaje en el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

FLEXION Y EXTENSION DE LOS DEDOS DEL PIE

SENTADO
PERONEOS (PUENTE DEL PIE)

Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta.
Contrae los dedos tanto como puedas.

A continuacion, estira los dedos tanto como puedas.

La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

MOVIMIENTO DE DEDOS DINAMICO SENTADO
FLEXORES Y EXTENSORES DE LOS DEDOS

m Siéntate en una silla, colocando un tobillo encima de la rodilla opuesta. Mueve los
dedos tanto como puedas.

m Repitelo de 10 a 30 segundos como una secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con el otro pie.
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Siéntate erguido; no encorves la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.
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8

Estiramientos multizona

estiramientos mas avanzados que muchos de los que ya hemos visto en el libro y se inspiran en las

posturas de yoga mas populares. Requieren tanto de fuerza como de flexibilidad y han sido disefiados para
aportar una infinidad de beneficios energéticos y funcionales. Témate tu tiempo; sé paciente contigo mismo. Veras
que te resultan mas faciles a medida que los practicas y te sorprenderas de cuanto te fortaleceran.

E ste capitulo presenta estiramientos que se centran en varias zonas del cuerpo a la vez. Se trata de

ROTACION DE CADERA ESTIRADO
GLUTEOS, EXTENSORES DEL TRONCO Y PECTORALES

m Estirate en el suelo boca arriba, con las rodillas flexionadas y los brazos estirados a
ambos lados del cuerpo, a la altura del pecho. Mueve las caderas y las rodillas de un
lado a otro, tanto como puedas. Gira la cabeza en direccidon opuesta a las caderas y
las rodillas.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méaximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.
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TRIANGULO EXTENDIDO
ABDUCTORES, ROTADORES TORACICOS Y LUMBARES Y
EXTENSORES DEL TRONCO

m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro entre si. Apunta hacia delante con una
pierna y pon la otra hacia fuera, a unos 90 grados. Inclinate hacia el pie orientado
hacia delante y estira el brazo superior por encima de la cabeza. Coloca la mano de
abajo en la espinilla o en el tobillo. Gira la cabeza hacia la mano de arriba.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

Mantén las rodillas rectas sin bloquearlas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méaximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

TRIANGULO
ABDUCTORES, ROTADORES TORACICOS Y LUMBARES Y
EXTENSORES DEL TRONCO
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m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro entre si. Apunta hacia delante con una
pierna y pon la otra a 90 grados. Flexiona la rodilla de la pierna orientada hacia
delante e inclinate hacia el mismo pie. Estira el brazo superior por encima de la
cabeza para formar una linea recta con el torso y la pierna; coloca el brazo de abajo
en el muslo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

\

No estires la rodilla flexionada por delante de los dedos del pie.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

GUERRERO CON EXTENSION DE BRAZOS
ABDOMINALES, FLEXORES DE LA CADERA Y GLUTEOS

m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro entre si, uno mirando hacia delante y el
otro pie y su otra pierna estirados hacia atras y girados unos 90 grados. Flexiona la
rodilla de la pierna delantera unos 90 grados. Levanta los brazos por encima de la
cabeza, con las palmas enfrentadas; gira el tronco hacia la rodilla flexionada.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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m Repitelo en el otro lado.

Mantén el pie de detras en el suelo y su pierna recta. No estires la rodilla flexionada por delante de los
dedos del pie.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

SILLA
TENDON DE AQUILES, SOLEO, GLUTEOS Y ABDOMINALES

m Ponte de pie, con los pies ligeramente separados. Flexiona las rodillas e inclina el
tronco un poco hacia delante. Deja caer las caderas como si te sentaras en una silla.

m Mantén las palmas de las manos un poco separadas.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantén el cuello en linea con la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

PERRO CARA ABAJO
GEMELOS, SOLEO, ISQUIOTIBIALES, ABDOMINALES Y
PECTORALES

m Arrodillate con las manos en el suelo. Eleva el coxis y levanta las rodillas del suelo.
Baja los hombros y la cabeza. Mantén al principio las rodillas flexionadas y luego ve
llevando los talones al suelo, enderezando las rodillas. Estira la columna tanto como
puedas.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantén el cuello en linea con la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

PERRO CARA ARRIBA
TIBIAL ANTERIOR, FLEXORES DE LA CADERA,
ABDOMINALES

m Estirate en el suelo boca abajo, con las manos cerca de los hombros. Levanta el
cuerpo del suelo apoyandote en las manos.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Mira recto hacia delante. Levantate hasta que dejes de sentirte comodo en la zona lumbar.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
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mientras lo aguantas.

NINO
CUADRICEPS, EXTENSORES DEL TRONCO, TRAPECIO Y
ROMBOIDES

m Arrodillate en el suelo, siéntate encima de los talones y lleva la frente al suelo.
Coloca las manos a ambos lados del cuerpo, con las palmas mirando hacia arriba.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

CIGUENA
ISQUIOTIBIALES Y EXTENSORES DEL TRONCO

m De pie con los pies juntos, levanta los brazos por encima de la cabeza. Inclinate hacia
delante a la altura de las caderas y lleva la nariz hacia las rodillas y las manos, al
suelo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

PIERNAS SEPARADAS
ISQUIOTIBIALES, ABDUCTORES Y EXTENSORES DEL TRONCO

m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro entre si y mirando hacia delante.
Inclinate hacia delante a la altura de las caderas y coloca las manos en el suelo, por
delante de los pies.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme

mientras lo aguantas.

ANGULO ABIERTO
ISQUIOTIBIALES, ABDUCTORES Y EXTENSORES DEL TRONCO

m Siéntate en el suelo y estira las piernas tanto como puedas. Inclinate hacia delante a
la altura de las caderas y alcanza un tobillo con las manos.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.
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Siéntate erguido.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

MESA DINAMICA
BiCEPS, FLEXORES DE LA CADERA, DELTOIDES Y FLEXORES
DE LA MUNECA

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas hacia delante con las rodillas flexionadas.
Mantén los pies separados a la altura de las caderas. Coloca las manos por detras del
cuerpo, con los dedos mirando hacia delante.

m Levanta las caderas del suelo e intenta colocar las rodillas, las caderas y los hombros
paralelos al suelo. Mantén la cabeza alineada con la columna, mirando hacia arriba.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m Lasecuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Mantén las rodillas por encima de los tobillos y los hombros por encima de las manos.

RESPIRACION. Espira mientras levantas las caderas del suelo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

PLANCHA INVERTIDA
DELTOIDES, FLEXORES DE LA MUNECA Y BiCEPS

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas hacia delante. Coloca las manos detras del
cuerpo, con los dedos mirando hacia delante. Manteniendo las piernas rectas, levanta
las caderas del suelo. Las rodillas, las caderas y los hombros deberian estar
alineados. Mantén la cabeza alineada con la columna.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Mantén los hombros por encima de las manos y los pies estirados.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

CAMELLO
ABDOMINALES, DELTOIDES, FLEXORES DE LA CADERA'Y
TIBIAL ANTERIOR

m Empieza de rodillas en el suelo y mirando hacia delante. Estirate hacia atras y
alcanza los tobillos con las manos. Dejando caer la cabeza lentamente, arquéate y
¢chate hacia atras tanto como puedas.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.
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ARCO
ABDOMINALES, DELTOIDES Y FLEXORES DE LA CADERA

m Estirate en el suelo boca abajo. Flexiona las rodillas y agarrate un tobillo con cada
mano.

m Lentamente, levanta las piernas tirando de los tobillos y separando las rodillas del
suelo, mientras levantas el pecho al mismo tiempo. Inclina la cabeza ligeramente
hacia atras.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira mientras levantas los tobillos, las rodillas y el pecho del suelo; inspira cada vez que
sueltes el estiramiento.

GUERRERO DINAMICO III
ISQUIOTIBIALES Y GLUTEOS

m Ponte de pie con los pies juntos.

m Inclinate hacia delante a la altura de las caderas, estirando los brazos a ambos lados
de la cabeza y levantando una pierna por detras del cuerpo, paralela al suelo.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.

163



Mantén la rodilla recta sin bloquearla.

RESPIRACION. Espira mientras te inclinas hacia delante a la altura de las caderas; inspira cada vez que sueltes
el estiramiento.

AGUILA
ROMBOIDES (ESPALDA CENTRAL) Y GLUTEOS

m Ponte de pie con los pies juntos. Flexiona una rodilla, pasala por delante del otro
muslo y rodea con el pie la pierna con la que te aguantas. Cruza el brazo del mismo
lado de la pierna levantada por delante del otro brazo, y coloca las palmas juntas, con
los dedos apuntando hacia arriba.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna y el otro brazo.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

REY DEL BAILE DINAMICO
CUADRICEPS, FLEXORES DE LA CADERA E ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie con los pies juntos.

m Flexiona una rodilla, lleva el talon hacia los gluteos y sujeta el tobillo con la mano
del mismo lado. Levanta el otro brazo por delante del cuerpo. Inclinate hacia delante
a la altura de las caderas.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira mientras te inclinas hacia delante a la altura de las caderas; inspira cada vez que sueltes
el estiramiento.

SALTAMONTES DINAMICO
ABDOMINALES Y FLEXORES DE LA CADERA

m Estirate boca abajo en el suelo. Coloca los brazos a ambos lados del cuerpo, con las
palmas mirando hacia arriba.

m Levanta la cabeza, el pecho y las piernas del suelo tanto como puedas. Lleva la
cabeza hacia atras.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

Levantate hasta que deje de resultarte cémodo.
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RESPIRACION. Espira mientras levantas la cabeza, el pecho y las piernas del suelo; inspira cada vez que sueltes
el estiramiento.

TRIANGULO
ISQUIOTIBIALES, GLI'JTEOS, ROTADORES TORACICOS Y
LUMBARES Y PECTORALES

m Ponte de pie, con los pies separados entre si 1 metro. Uno de ellos hacia delante y el
otro pie y su pierna girados unos 90 grados. Levanta los brazos a los lados del cuerpo
y a la altura del pecho, gira el tronco y mira al pie que apunta hacia delante. Inclinate
hacia delante a la altura de las caderas y gira el torso hacia fuera, por el lado del pie
delantero. Toca el suelo o la espinilla de la pierna delantera con la mano de abajo.
Gira la cabeza y mira hacia la mano levantada.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

Mantén las rodillas rectas sin bloquearlas.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.
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CARA DE VACA
TRICEPS, DELTOIDES (HOMBRO DELANTERO) Y CUADRICEPS

m Siéntate con las piernas cruzadas, una encima de la otra, con los pies tan pegados al
cuerpo como puedas. Levanta una mano por encima de la cabeza y flexiona el codo.
Agarrate la otra mano por la espalda; junta los dedos de las manos.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ESTRELLA DINAMICA
ABDUCTORES, EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA LUMBAR)

m Siéntate en el suelo; flexiona las rodillas y junta las plantas de los pies.

m Deja caer el pecho entre las piernas. Coloca las manos bajo los tobillos y sujétate los
pies.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira mientras dejas caer el pecho hacia el suelo; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ARBOL
ABDUCTORES, CUADRICEPS Y PECTORALES

m Ponte de pie con los pies juntos. Flexiona una rodilla, abre la cadera hacia un lado y
coloca la planta de un pie en el interior del muslo opuesto, tan arriba como puedas.
Estira los brazos por encima de la cabeza; junta las palmas de las manos por encima
del cuerpo.

m Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repite el estiramiento con la otra pierna.
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Relaja el cuello y los hombros; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

NOBLE DINAMICO
ISQUIOTIBIALES Y EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA
LUMBAR)

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas delante del cuerpo; estira los brazos por
encima de la cabeza.

m Mueve lentamente el tronco hacia las piernas, girando en las caderas. Lleva la cabeza
tan cerca de las rodillas como puedas.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.
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Relaja el cuello y los hombros. Mantén las rodillas rectas sin bloquearlas.

RESPIRACION. Espira mientras llevas el tronco hacia las piernas; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

ABDUCCION LATERAL DINAMICA
ABDUCTORES E ISQUIOTIBIALES

m [Estirate boca arriba en el suelo.

m Levanta una pierna y llévala hacia el cuerpo, manteniéndola recta. Sujeta el pie, o la
parte exterior de la pierna inferior, con la mano del mismo lado. Lleva la pierna hacia
fuera tanto como puedas.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo con la otra pierna.
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No encorves la columna.

RESPIRACION. Espira mientras lleves la pierna hacia fuera; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

BEBE FELIZ
GLl'JTEOS, PIRIFORME, EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA
LUMBAR) E ISQUIOTIBIALES

m Estirate boca arriba en el suelo. Flexiona las rodillas hacia el pecho y sujétate los
dedos o la parte externa de los pies con las manos. Abre las piernas y lleva las
rodillas hacia el suelo.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

MEDIA LUNA
ABDUCTORES Y PECTORALES

m Ponte de pie con los pies juntos. Estira los brazos hacia los lados a la altura del
pecho. Pon un pie perpendicular al cuerpo ¢ inclinate hacia el mismo lado, mientras
levantas la otra pierna del suelo. Coloca en el suelo la mano del mismo lado del pie
apoyado, mantén alineados el hombro superior, la cadera, la rodilla y el tobillo y
estira el pie levantado hacia delante. Gira la cabeza y mira hacia la mano levantada.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo en el otro lado.

Mantén recta y sin bloquear la rodilla levantada.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

LOTO
PECTORALES, DELTOIDES (HOMBROS DELANTEROS) Y
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CUADRICEPS

m Siéntate con las piernas cruzadas y los pies sobre los muslos opuestos, tan cerca del
cuerpo como puedas. Manteniéndote erguido, estira las manos hacia los lados y hacia
atras, hasta agarrarte los dedos del pie del mismo lado.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de maximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

RANA
ABDUCTORES Y TIBIAL ANTERIOR

m Arrodillate en el suelo y siéntate encima de los talones. Coloca las palmas de las

manos en el suelo, delante de las rodillas. Abre las piernas tanto como puedas.

m Aguanta el estiramiento de 10 a 30 segundos.
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Siéntate un poco encima de los pies.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

ROTACION EXTERNA DE PIERNA
GLUTEOS Y PIRIFORME

m Siéntate en el suelo, estirando las piernas delante del cuerpo; flexiona una rodilla y
coloca el pie en el suelo.

m Suyjeta el exterior de la pierna flexionada con el brazo del mismo lado y el exterior
del tobillo con el brazo opuesto. Mueve la pierna en el sentido de las agujas del reloj
(al contrario contra) hacia el hombro opuesto.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicién inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repite la secuencia con la otra pierna.
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Relaja el cuello y los hombros; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira mientras mueves la pierna de forma circular; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

SEMICIRCULO DINAMICO
ABDUCTORES, DORSAL ANCHO Y FLEXORES LATERALES
DEL TRONCO

m Arrodillate en el suelo, estirando una pierna hacia un lado del cuerpo.

m Inclinate hacia el lado de la pierna flexionada; coloca la mano del mismo lado en el
suelo. Levanta el otro brazo por encima de la cabeza y del cuerpo llevando el torso
hacia el brazo inferior.

m Suelta el estiramiento volviendo a la posicidn inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos. Repitela de 10 a 12 veces como una
secuencia continua y controlada.

m Repitelo en el otro lado.
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No te inclines hacia delante ni hacia atras.

RESPIRACION. Espira mientras te inclinas hacia un lado; inspira cada vez que sueltes el estiramiento.

PALOMA
GLUTEOS Y PIRIFORME

m Siéntate en el suelo, con las piernas estiradas delante del cuerpo y tan abiertas como
puedas. Rota el torso hacia una pierna; flexiona la rodilla de la misma pierna unos 90
grados. Coloca las dos manos en el suelo delante de la rodilla flexionada. Baja el
pecho hacia el interior del muslo de la pierna flexionada y lleva la pierna recta detras
del cuerpo, apoyando el exterior de la pierna en el suelo.
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m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repite la secuencia con la otra pierna.

Relaja el cuello y los hombros; no encorves la columna.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas.

REY PALOMO DE UNA PIERNA
GLUTEOS, PIRIFORME, ABDOMINALES, FLEXORES DE LA
CADERA Y CUADRICEPS

m Siéntate en el suelo, con las piernas extendidas delante del cuerpo y tan abiertas
como puedas. Gira el torso hacia una pierna, flexiona la rodilla de la misma pierna
unos 90 grados. Lleva la pierna recta detras del cuerpo, apoyando la parte frontal del
muslo en el suelo, y siéntate erguido. Flexiona la rodilla de la pierna recta, arquéate e
inclinate hacia atras tanto como puedas, y alcanza y sujeta el pie con las dos manos.

m  Mantén el estiramiento de 10 a 30 segundos.

m Repitelo con la otra pierna.
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Apunta al techo con los codos. Estirate hasta que deje de resultarte comodo en tu zona lumbar.

RESPIRACION. Espira profundamente en el punto de méximo estiramiento. Respira de manera uniforme
mientras lo aguantas
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9

Estiramientos de movilidad deportiva

estos estiramientos dinamicos pueden utilizarse para el calentamiento y la preparacion de actividades

multidireccionales y completas, como futbol, tenis, baloncesto o voleibol. Los estiramientos enfatizan
acciones como curvarse, alcanzar objetos y rotar usando patrones de movimiento inspirados en el deporte. Muchos
de ellos también mejoran la agilidad, la coordinacion y el equilibrio.

E ste capitulo incluye estiramientos disefiados para mejorar la calidad del movimiento y la movilidad. Todos

PENDULO DINAMICO CON PIERNA EXTENDIDA
ISQUIOTIBIALES Y FLEXORES DE LA CADERA

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Inclinate ligeramente
hacia delante, levantando una pierna por detras del cuerpo tanto como puedas y
manteniéndola recta.

m Pon el tronco erguido. Lleva la pierna levantada hacia delante tanto como puedas,
manteniéndola recta.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

m Repitelo con la otra pierna.
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Relaja el cuello y los hombros. Deja que los brazos se balanceen con naturalidad.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

TOQUE Y DESLIZAMIENTO DE DEDO DINAMICO
ABDUCTORES Y EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA LUMBAR)
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Ponte de pie con las piernas en posicion de sentadilla abierta. Baja y toca el interior
de un pie con la mano opuesta; a continuacion toca el interior del otro pie con la otra
mano. Gira un poco el tronco hasta que toques los pies. Después, pon los pies juntos
deslizate lateralmente para volver a la posicion de sentadilla.

m Repite la secuencia con la otra mano.
m Deslizate lateralmente hacia la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Repitela de 10 a 12 veces.

No encorves la columna. Mantén el cuello alineado con la columna.
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RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

PATADA FRONTAL
ISQUIOTIBIALES, EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA
LUMBAR) Y GLUTEOS

m Ponte de pie con los pies separados a la altura de los hombros. Da un paso adelante
con una pierna y da una patada con la otra, tan arriba como puedas.

m  Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

m Repite la secuencia con la otra pierna.
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Relaja el cuello y los hombros. Deja que los brazos se balanceen con naturalidad.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

SENTADILLA DINAMICA CON ROTACION INTERNA DE

RODILLA
ABDUCTORES, GLUTEOS, ISQUIOTIBIALES Y EXTENSORES
DEL TRONCO (ZONA LUMBAR)

m Ponte de pie en posicion de sentadilla abierta. Levanta una pierna, flexiona la rodilla
y aléjala del cuerpo tanto como puedas, rotando las caderas y el torso mientras
mantienes el pecho y los hombros mirando hacia delante.

m Repite la secuencia con la otra pierna.

m Inclinandote hacia delante, flexiona las rodillas y baja las palmas de las manos hacia
el suelo tanto como puedas.

m  Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

SENTADILLA CON ROTACION DE TRONCO
ISQUIOTIBIALES, GLUTEOS, ABDOMINALES, PECTORALES Y
DELTOIDES

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Ponte en posicion de
sentadilla tan bajo como puedas.

m Gira el tronco y toca el exterior de un tobillo con la mano opuesta, mientras llevas la
otra mano hacia atras y por encima del cuerpo. Gira la cabeza y mira hacia la mano
que esta arriba.

m  Vuelve a la posicion inicial.
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m Estira las manos por encima de la cabeza mientras arqueas ligeramente la espalda.
m Repite la secuencia en el otro lado.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

T 8
Yoy

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

EXTENSIONES LATERALES
ABDUCTORES Y MUSCULO DORSAL ANCHO

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Cruza una pierna por
delante de la otra; levanta el brazo opuesto por encima de la cabeza mientras llevas el
otro hacia el pie.

m Vuelve a la posicion inicial y repite la secuencia en el otro lado.
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La secuencia deberia durar entre 1 y 2 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

No te inclines hacia delante ni hacia atras.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ZANCADA DINAMICA Y VUELTA
FLEXORES DE LA CADERA Y GLUTEOS

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Da un paso grande
hacia delante en posicion de zancada, con la rodilla delantera flexionada y la pierna
trasera recta. Inclinate hacia delante y coloca las manos en el suelo, a ambos lados de
la pierna delantera. Después, vuelve a la posicion inicial con la pierna y ambos
brazos.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

m Repite la secuencia con la otra pierna.
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No estires la rodilla frontal por delante de los dedos de los pies.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

LAZO DINAMICO DE UN LADO
ABDOMINALES, CUADRICEPS, FLEXORES DE LA CADERA,
DELTOIDES Y PECTORALES

m Estirate boca abajo en el suelo. Flexiona una rodilla y lleva el talon hacia los gluteos,
mientras levantas los hombros del suelo. Alcanza el pie con la mano del mismo lado
y estira el otro brazo hacia delante.

m Vuelve a la posicion inicial y repitelo en el otro lado.

m La secuencia deberia durar entre 1 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Levanta la cabeza hasta que dejes de sentirte comodo.
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RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ZANCADA LATERAL DINAMICA CON ROTACION DE

TRONCO
ABDUCTORES, ABDOMINALES Y EXTENSORES DEL TRONCO

m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro entre si. Flexiona una rodilla mientras
tocas el pie de la misma pierna con la mano contraria.

m Repitelo en el otro lado y vuelve a la posicion inicial.

m Estira los brazos por delante del cuerpo, a la altura del pecho, con los codos
flexionados. Gira los brazos y el torso hacia un lado, después hacia el otro y vuelve
al centro de nuevo.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Relaja el cuello y los hombros. No estires la rodilla por delante de los dedos del pie.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

GIRO Y ALCANCE DINAMICO DE SENTADILLA
ISQUIOTIBIALES, GLUTEOS, EXTENSORES DEL TRONCO,
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ABDOMINALES Y PECTORALES

Ponte de pie en posicion de sentadilla abierta. Coloca las manos entre los pies y
l1évalas atras tanto como puedas. Sube los brazos por encima del cuerpo y arquea
ligeramente la espalda.

Vuelve a la posicion inicial.

Lleva los brazos por delante del cuerpo, a la altura del pecho, con los codos
flexionados. Gira los brazos y el torso hacia un lado, después hacia el otro y vuelve
al centro.

La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

GIRO CIRCULAR DE RODILLA DINAMICO
GLUTEOS, ABDUCTORES, EXTENSORES DEL TRONCO Y
ABDOMINALES

m Ponte de pie, con los pies separados un poco mas que la altura de los hombros.
Levanta una pierna, flexiona la rodilla y mueve la pierna por delante del cuerpo
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describiendo un gran circulo.
m Vuelve a la posicion inicial y repite la secuencia en el otro lado.

m Levanta los brazos por delante del pecho, con los codos flexionados; gira los brazos
y el torso hacia un lado, después hacia el otro y vuelve al centro.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

POSTURA DINAMICA DEL NINO Y CAMELLO
CUADRICEPS, FLEXORES DE LA CADERA, ABDOMINALES,
DELTOIDES Y PECTORALES

m Arrodillate en el suelo. Coloca las manos en el suelo por delante del cuerpo y siéntate
encima de los talones. Deja caer el pecho hacia los muslos tan lejos como puedas.

m Levanta el tronco y ponlo en posicion vertical. Inclinate hacia atras y dirigete hacia
los pies, empujando las caderas hacia delante con las manos.

m Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

S

Relaja el cuello y los hombros.

= )

GIRO DINAMICO DE CADERA Y LEVANTAMIENTO DE

PECHO
ABDUCTORES, ABDOMINALES Y FLEXORES DE LA CADERA

m Ponte en el suelo sobre las manos y las rodillas. Gira el cuerpo hacia un lado; baja la
cadera de este lado hacia el suelo, girando en las rodillas.

m Vuelve al centro. Repitelo en el otro lado.

m  Mueve las manos hacia delante y baja las caderas al suelo, mientras levantas el pecho
y arqueas la espalda.

m La secuencia deberia durar entre 5 y 7 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Levanta la cabeza hasta que deje de resultarte comodo.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ROLLO Y ALCANCE DINAMICO
ISQUIOTIBIALES, EXTENSORES DEL TRONCO (ZONA
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LUMBAR) Y GLUTEOS

m Siéntate en el suelo con las rodillas flexionadas y los muslos cerca del pecho.
Sujétate las espinillas con las manos. Manteniendo la barbilla bajada, haz fuerza con
los pies y rueda un poco hacia atras, hasta que los omoplatos toquen el suelo.
Inmediatamente, rueda de nuevo hacia la posicion sentada, con las piernas estiradas
por delante del cuerpo y los brazos también hacia delante. Acerca el pecho a los
muslos tanto como puedas.

m  Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Relaja el cuello y los hombros.
RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.
GIRO DINAMICO EN SENTADILLA Y BISAGRA

ISQUIOTIBIALES, GLUTEOS, EXTENSORES DEL TRONCO Y
ABDOMINALES

m Ponte de pie en posicion de sentadilla amplia. Flexiona las rodillas, gira un poco el
tronco y pon las manos en el suelo, una por delante del cuerpo y la otra por detras.

m Vuelve a la posicion inicial y repitelo en el otro lado.
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m Estira los brazos por encima de la cabeza e inclinate hacia delante, haciendo bisagra
por las caderas hasta que el tronco quede paralelo al suelo.

m Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

LEVANTAMIENTO DINAMICO DE RODILLA Y PIERNA
ATRAS
FLEXORES DE LA CADERA, GLUTEOS E ISQUIOTIBIALES

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Flexiona una rodilla y
levantala por delante del cuerpo tanto como puedas. Baja la rodilla y levanta la
misma pierna por detras del cuerpo (manteniéndola estirada), mientras te inclinas
hacia delante y estiras los brazos a los lados de las orejas.

m  Vuelve a la posicion inicial.
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m Repite la secuencia con la otra pierna.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

ay,

No encorves la columna. Mantén la rodilla recta sin bloquearla.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ALCANCE DINAMICO LATERAL Y DESLIZAMIENTO
ABDUCTORES, ABDOMINALES Y EXTENSORES DEL TRONCO

m Ponte de pie en posicion de sentadilla. Baja por el lado de una pierna hasta alcanzar
su pie y mientras inclinas el torso por este lado.

m Vuelve a la posicion inicial y repitelo en el otro lado.

m Junta rapidamente los pies y deslizate hacia el otro lado para ponerte en posicion de
sentadilla.

m Repite la secuencia con la mano opuesta y después desplazate lateralmente hacia la
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posicidn inicial.
m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.

No te inclines hacia adelante ni hacia atras.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ABDUCCION COMPLETA CON EQUILIBRIO
ROTADORES DE LA CADERA, GLUTEOS Y ABDUCTORES

m Ponte de pie con los pies juntos. Flexiona una rodilla y levantala por delante del
cuerpo. Muévela en forma de 8, girando desde la cadera.

m  Vuelve a la posicion inicial y repitelo con la otra pierna.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 3 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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No encorves la columna. Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

FLEXION DE RODILLA A FLEXION DE CADERA
CUADRICEPS, ISQUIOTIBIALES, FLEXORES DE LA CADERA'Y
GLUTEOS

m Ponte de pie, con los pies separados a la altura de los hombros. Flexiona una rodilla y
levanta el talon hacia los gluteos. Sujeta el tobillo con la mano del mismo lado.
Suelta el tobillo y mueve la rodilla por delante del cuerpo, tan cerca del pecho como
puedas, sujetando la espinilla con las manos.

m Vuelve a la posicion inicial; repite la secuencia en el otro lado.

m La secuencia deberia durar entre 2 y 4 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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No arquees la espalda. No arquees la columna.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.

ZANCADA DINAMICA Y CIRCULO
ABDUCTORES, ABDOMINALES Y EXTENSORES DEL TRONCO
(ZONA LUMBAR)

m Ponte de pie, con los pies separados 1 metro. Flexiona y estira una rodilla, haciendo
zancada hacia un lado. Repitelo en el otro lado.

m Vuelve a la posicion inicial. Estirando los brazos rectos por encima de la cabeza,
describe un gran circulo con estos y el torso en el sentido de las agujas del reloj y
después en el contrario.

m  Vuelve a la posicion inicial.

m La secuencia deberia durar entre 6 y 8 segundos y realizarse con un impulso
controlado. Parate 1 segundo entre repeticiones. Repitela de 10 a 12 veces.
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No estires las rodillas por delante de los dedos de los pies. Relaja el cuello y los hombros.

RESPIRACION. Respira de forma uniforme mientras realizas la secuencia.
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Tercera parte
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Rutinas de estiramiento general

Este capitulo incluye nueve rutinas en total, con una duracion que va de 10 a 40 minutos. Donde y cuando

l as rutinas de este capitulo han sido disefiadas para formar parte de tu programa de entrenamiento general.
sea que decidas entrenar, ten por seguro que alguna de estas rutinas encajara en tu programacion y horario.

En cada una de las rutinas de esta seccion, incluimos una pequefia fotografia que muestra el estiramiento. Si no
recuerdas como hacer alguna rutina en concreto, solo tienes que volver a la pagina que se indica debajo para
refrescar la memoria.

RUTINA TOTAL EXPRES

DE PIE. Esta rutina es perfecta si quieres estirar todo el cuerpo pero no dispones de mucho tiempo. No es nada
complicada; se trata de estiramientos sencillos disefiados para implicar los grupos musculares mas importantes en
el menor tiempo posible. Como todos estos estiramientos se realizan de pie, la rutina funciona bien en el exterior,
en superficies mojadas o en habitaciones pequefias o desordenadas, donde moverte por el suelo puede resultar
incomodo.

£

1 Flexion de rodilla
Pégina 92
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2 Extension de pierna hacia atras

Pagina 85

3 Flexion de cadera con dos piernas

Pagina 97

4 4 de pie

Pégina 80

5 Flexion y extension con talén en el suelo y rodilla flexionada

Pagina 109
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6 Zancada dinamica lateral
Pégina 89

| |
LS M

7 Encaje y vuelta dindmico

Pégina 65

8 Extension de brazo
Pégina 64
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9 Flexion de brazo por detras de la cabeza

Pagina 56

]I? \-H'!:_

1 0 Rotacion de tronco
Pagina 69

1 1 Triangulo extendido
Pégina 118

| |
| % &

1 2 Camello de pie

Pégina 74

RUTINA TOTAL EXPRES
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SENTADO Y TUMBADO. Al igual que la rutina total exprés de pie, esta te permite estirar todo el cuerpo
cuando tu tiempo es limitado. Aqui todos los estiramientos se hacen en posicion sentada o tumbada, lo que resulta
ideal cuando tienes espacio suficiente, puedes moverte por el suelo o cuentas con zonas aptas para estirar en el
suelo.

by,
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1 Flexion de rodilla tumbado lateral

Pégina 92

2 Cruce dinamico tumbado

Pégina 83

3 Patada dinamica tumbado con flexion de rodilla

Pégina 99

4 4 sentado
Pagina 78
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5 Flexién y extension dindmica sentado
Pagina 106

S
@J

6 Angulo abierto
Pagina 123

7 Flexion de tronco sentado

Pagina 66

8 Cobra dinamica

Pagina 73

x

9 Pez con brazos estirados

Pagina 73
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1 0 Rotacion de cadera estirado
Pagina 118

“
i

€

1 1 Rotacion externa de pierna
Péagina 132

1 2 Inclinacion de cabeza sentado
Pagina 49

RUTINA TOTAL CONDENSADA

SENTADO Y TUMBADO, HASTA ESTAR DE PIE. Esta rutina es ideal para cuando tienes mas de 10 minutos
pero menos de 40. La secuencia te ofrece estiramientos para realizar primero sentado o tumbado y acabar con
otros de pie, lo que la convierte en una rutina fantastica para acabar antes de salir de casa o del gimnasio. Pese a
que esta rutina no requiere mucho tiempo, contiene estiramientos que son mas complicados e intensos. Se trata de
una rutina poderosa, con secuencias que equilibran tu cuerpo de los pies a la cabeza.
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1 Mariposa
Pagina 89

-

-

2 Flexién y extension dindmica sentado
Pagina 106

il

3 Patada dinamica tumbado con flexion de rodilla

Pégina 99

4 Flexion dinamica de rodilla tumbado lateral

Pégina 93
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5 Levantamiento de pierna dinamico estirado

Pégina 85

6 Cobra dinamica
Pégina 73

o "

7 Perro cara abajo
Péagina 120

.\

8 Bailarina
Pégina 79

9 Flexion de rodilla tumbado lateral

Pagina 92
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1 0 Extension de pierna tumbado
Pégina 96

1 1 Abertura de piernas
Pagina 87

1 2 4 estirado y dindamico en circulo
Pégina 81

1 3 Cruce dinamico tumbado
Pagina 83

‘\V

212



1 4 Pez con brazos estirados

Pagina 73

1 5 Encigimientos de hombros
Pagina 65

1 6 Rotacion de tronco sentado
Pagina 69

1 7 Flexion y extension dindmica de hombros sentado

Pégina 52

1 8 4 sentado

Pégina 78
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1 9 Angulo abierto
Pagina 123

C
!

20 Empuje dindmico de hombros arrodillado

Pégina 52

2 1 Giro dinamico de cabeza
Pégina 48

22 Flexion dinamica de barbilla
Pagina 50
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23 Flexion de brazo por detras de la cabeza
Pagina 56

24 Separacion de dedos
Pégina 59

RUTINA TOTAL CONDENSADA

DE PIE, HASTA ESTAR SENTADO Y TUMBADO. Esta es otra rutina para cuando tienes mas de 10 minutos
pero, aun asi, quieres aprovechar tu tiempo. Empiezas con una posicion de pie y acabas con estiramientos que te
llevan al suelo, lo que convierte esta rutina en una opcioén excelente para hacer antes de ponerte cobmodo al final de
la tarde.

1 Giro de muiieca dindmico con pelota

Pégina 60
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2 Flexion de brazo por detras de la cabeza con asistencia

Pégina 56

3 Inclinaciéon dinamica de cabeza

Pégina 47

[ \

|
I

|
4 Rotacion lateral dinamica de cabeza

Pagina 48

(]

H

5 Semicirculo dinamico
Pégina 133
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6 Paloma

Pégina 134

7 Mesa dinamica
Pégina 123

8 Abrazo doble de rodillas
Pégina 70

9 Giro dinamico estirado de columna

Pagina 70

1 O Cruce tumbado
Pagina 82
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1 1 4 estirado

Péagina 78

~t

1 2 Extension de pierna tumbado dindmica

Pégina 98

1 3 Sentado dinamico de abertura de piernas
Pégina 90

“-_go.

1 4 Flexiéon dinamica de rodilla tumbado
Pagina 94
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1 5 Flexion de tronco sobre rodillas
Pagina 62

-.._\_-'—q__. 3

Y

1 6 Saltamontes dinamico
Pagina 127

17 suda

Pagina 111

1 8 Zancada del corredor arrodillado
Pégina 84

1 9 Postura del pensador sentado
Pagina 107
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2 0 Cobra con pelota
Pagina 75

e

i
4

2 1 Hiperextension lateral con pelota

Pégina 71

22 Hiperextension abdominal con pelota
Pégina 72

23 Flexion de tronco con extension de piernas en pelota

Pagina 100
RUTINA TOTAL COMPLETA

Esta es la rutina mas complicada del libro y deberias hacerla cuando tu cuerpo necesite un estiramiento completo y
exhaustivo, y dispongas de tiempo suficiente para una rutina mas larga. La empiezas sentado, trabajas en el suelo
de forma gradual y te levantas al final de la rutina. Percibirds que, cuando lleves alrededor de 30 minutos,
necesitaras una silla para hacer algunos estiramientos. Si deseas acortarla a 30 minutos, este es un buen momento
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para detenerte. Si estds listo para completarla, agarrate a la silla y contintia. Cuando acabes te sentiras fuerte,
estirado y equilibrado.

1 Rotacion de tronco dinamica

Pégina 69

2 Hiperextension dinamica lateral

Pégina 68

|
i
A

3 Camello de pie
Pagina 74

221



4 Aberturas de pecho dinimicas
Pégina 63

5 Rotacion lateral dinamica de cabeza

Pégina 48

6 Inclinaciéon dinamica de cabeza

Pégina 47
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7 Flexion y extension dinamica de muifiecas

Pagina 58

|~ |{;-

8 Anteversion y retroversion pélvica

Pagina 66

9 Extension de pierna hacia atras

Pagina 85

1 0 Zancada lateral dinamica
Pégina 89
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1 1 Triangulo

Péagina 119

1 2 Piernas separadas
Pagina 122

1 3 Zancada

Pégina 83

1 4 Pensador sentado
Pagina 107
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1 5 Perro cara abajo
Pégina 120

L
L

1 6 Perro cara arriba
Péagina 121

-

1 7 Gato dinamico

Pégina 67

18 ~iso

Pagina 121
1 9 Flexion dinamica de rodilla tumbado

225



Pagina 94

2 0 Flexion de rodilla tumbado lateral

Pégina 92

F

2 1 Rotacion de cadera estirado
Pégina 118

—

-

22 Patada dinamica tumbado con flexion de rodilla
Pégina 99

23 Extension de pierna tumbado dinimica
Pégina 98

226



24 Extension de pierna tumbado
Pagina 96

25 4 estirado

Pagina 78

2 6 Cruce tumbado

Pégina 82

2 7 Cucharén

Pégina 65

N

28 Flexion de tronco sentado
Pégina 66

227



29 Rotacion de tronco sentado
Pagina 69

3 0 Plancha invertida
Pagina 124

3 1 Cara de vaca

Péagina 128

-

3 2 Zancada del corredor arrodillado
Pégina 84
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33 Guerrero con extension de brazos

Péagina 119

3 4 Triangulo extendido
Pagina 118

e

3 5 Silla

Pagina 120

3 6 Empuje de codo arrodillado
Pagina 57
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3 7 Giro dinamico de tobillo sentado
Pégina 113

3 8 Movimiento de dedos dinamico sentado
Péagina 115

3 9 Masaje de pie sentado
Pagina 114

40 Flexion de cadera con dos piernas
Pégina 97
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4 1 Rey del baile dinamico
Pagina 126

==

42 Flexion del brazo hacia el pecho
Pégina 53

43 Llegar atras y abrir
Pagina 51
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44 Movimiento de dedos dinamico
Pagina 59

RUTINA DE FUERZA

Esta rutina estd disefiada para complementar un programa de entrenamiento de fuerza para todo el cuerpo. Con
estiramientos que contrarrestan el dolor y la tension de ejercicios como press de banca, jalon frontal, prensa de
piernas, curls de biceps, curls de isquiotibiales y press de hombros en la sala de maquinas, esta rutina te ayuda a
mantenerte flexible mientras aumentas tu fuerza.

1 Flexién y extension con talén en el suelo y rodilla flexionada

Péagina 109

2 Extension de pierna con talén en el suelo

Pégina 105
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3 Zancada lateral dinamica

Pagina 89

4 Zancada lateral
Pagina 86

5 Abrazo dinamico de rodillas
Pagina 81

£ )

6 Flexion de rodilla
Pagina 92
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7 Zancada
Pégina 83

8 Abertura frontal dinamica con rotacion de manos

Pégina 55

9 Flexion de brazo por detras de la cabeza con asistencia

Pagina 56

1 0 Flexion y extension de brazos dinamica
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Pagina 54

;

1 1 Llegar atras y abrir
Pagina 51

-

1 2 Cobra dinamica con pelota

Pagina 75

Mﬁ

1 3 Hiperextension lateral con pelota

Pagina 71

o

1 4 Rollo dinamico hacia atras
Pagina 74
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1 5 Cambio dinamico de cadera flexionada hacia delante

Pagina 71

1 A

i

1 6 Abertura de brazos con hiperextension de columna

Pagina 64

1 7 Extension de brazo dindmico y vuelta
Pégina 64

1 8 Encaje y vuelta dinimico
Pégina 65
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1 9 Aberturas de pecho dindmicas
Pégina 63

RUTINA DE ENTRENAMIENTO CARDIOVASCULAR

Esta rutina pretende complementar tu programa de entrenamiento cardiovascular. Con estiramientos disefiados
para contrarrestar el dolor y la tension provocados por el trabajo con poleas, la maquina eliptica o el step, asi como
correr, nadar, pedalear o andar, esta rutina te ayuda a mantenerte flexible mientras aumentas tu salud
cardiovascular.

Al
1 Extension de talon con la rodilla doblada
Pagina 108

2 Flexion plantar del pie
Pagina 110
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3 Extension de talon
Pégina 104

4 Zancada del corredor arrodillado
Pégina 84

5 Rana

Pagina 88

G

6 Cobra

Pagina 72

I .

7 Flexion de rodilla tumbado lateral
Pégina 92
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8 Giro dinamico estirado de columna

Pégina 70

9 4 estirado y dinamico en circulo

Pégina 81

1 0 Sentado con abertura de piernas
Pagina 88

1 1 Flexion y extension dindmica de hombros sentado

Pégina 52
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1 2 Flexion de rodillas sentado
Pagina 95

1 3 Flexion de tronco sobre rodillas
Pagina 62

oy
1 4 Silla

Pagina 120

1 5 Flexion de cadera con una pierna
Pagina 96
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1 6 Hiperextension lateral
Pagina 67

ol

1 7 Inclinacion posterior de cabeza
Pagina 49

1 8 Rotacion lateral dinamica de cabeza
Pagina 48




1 9 Aberturas de pecho
Pagina 63

RUTINA EXPRES INSPIRADA EN EL YOGA

Esta rutina, creada a partir de estiramientos inspirados en el yoga, es breve pero exigente porque muchos de sus
estiramientos se centran en varios grupos musculares al mismo tiempo y requieren un cierto grado de fuerza y
flexibilidad. Se trata de una rutina ideal para cuando tienes poco tiempo pero quieres beneficiarte del yoga.

1 Camello de pie
Pégina 74

| (N

2 Cigiiefia
Pagina 122

3 Zancada del corredor arrodillado
Pagina 84
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4 Perro cara arriba

Pagina 121

5 Perro cara abajo
Péagina 120

6 Camello
Pagina 124

»

s,

7 Rana

Pagina 132

8 Gato dinamico

Pégina 67
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9 Rotacion de tronco dinamica

Pagina 69

L

- N\

1 0 Triangulo

Pagina 119

X
I~

1 1 Guerrero

Péagina 119

d
F
N
e

i
L)
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1 2 Arbol

Pagina 129
RUTINA COMPLETA INSPIRADA EN EL YOGA

Esta rutina reine un grupo de estiramientos inspirados en el yoga, en una secuencia que supone un reto de
flexibilidad para todo el cuerpo. Requiere concentracion y esfuerzo pero te hace sentir de maravilla y te muestra
algunos de los beneficios de un entrenamiento de yoga completo.

i i
‘l ._:II tﬁ"

| |

1 Rotacion de tronco dinamica

Pagina 69

A

Al

2 Camello de pie

Pagina 74
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3 Silla

Pagina 120

4 Cigiieiia
Pagina 122

5 Zancada del corredor arrodillado
Pagina 84

6 Perro cara abajo
Pagina 120

Y W
0

7 Perro cara arriba

Péagina 121




8 Pensador sentado
Pagina 107

9 Saltamontes dinamico
Péagina 127

$ 5

1 0 Postura del niiio
Pagina 121

:

1 1 Cobra dinamica
Pagina 73

9
12 o

Pagina 121

1 3 Camello

Pégina 124
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1 4 Nifo

Pagina 121

ey
y aa

i
.

1 5 Arco

Pagina 125

16 runa

Péagina 132

i

""-'h.

»"“

ol
e

1 7 Rotacion externa de pierna
Pagina 132

i

1 8 Paloma

Pagina 134
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1 9 Rey palomo de una pierna
Péagina 134

I

AT A

2 0 Semicirculo dinamico
Pagina 133

2 1 Estrella dinamica
Pagina 128

T ———

22 Noble dinamico

Pégina 129
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23 Mesa dinamica

Pagina 123

24 Abduccion lateral dinamica
Pagina 130

25 Plancha invertida
Pégina 124

If.. g

26 Cara de vaca

Pagina 128
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2 7 Rotacion de cadera estirado
Pagina 118

2 8 Bebé feliz

Pagina 130

S

L)

29 Angulo abierto

Pagina 123

30 Lot

Pagina 131

3 1 Perro cara abajo
Pégina 120
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3 2 Guerrero

Pégina 119

+

33 Guerrero dinamico 11
Pagina 125
A
m 1

[ —

3 4 Arbol

Pagina 129
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3 5 Triangulo

Pagina 119

3 6 Triangulo extendido
Pégina 118

N

3 7 Triangulo

Péagina 127

3 8 Camello de pie

Pégina 74
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3 9 Aguila

Pagina 126

R

40 Piernas separadas
Pagina 122

4 1 Sentadilla de sumo
Pagina 87

| \
4 2 Media luna

Péagina 131
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43 Silla

Pagina 120

44 Rey del baile dinamico
Péagina 126

L

45 Rotacion de tronco dinamica
Pégina 69

255



11

Rutinas de estiramiento deportivo

calentamiento y el enfriamiento; rutinas para las tres principales categorias deportivas y rutinas creadas,

E ste capitulo presenta unas rutinas de estiramiento destinadas a varias aplicaciones deportivas, como el
exclusivamente, con los estiramientos de movilidad deportiva, del capitulo 9.

Cada rutina esta disefiada para mejorar la amplitud de movimiento de aquellas articulaciones que se activan a la
hora de practicar una gran variedad de deportes y para liberar tensiones en musculos que tienden a hipertrofiarse o
a fatigarse durante la préctica deportiva.

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DE CALENTAMIENTO

Esta rutina se centra en estiramientos dinamicos que calientan tu cuerpo y te preparan para una gran variedad de
deportes. Estos estiramientos no son especificos para ningin deporte, pero realizarlos antes de su practica o de un
partido te permitird conseguir el maximo nivel de movilidad, mejorara la temperatura de tus tejidos y reducira el
riesgo de lesion.

e

Kk

1 Giro circular de rodilla dinamico

Pégina 144

e
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2 Zancada lateral dinamica

Pégina 89

3 Hiperextension dindmica lateral

Pégina 68

4 Flexion y extension con talon en el suelo y rodilla flexionada
Pagina 109




5 Abertura frontal de hombros dinamica

Pagina 51

6 Patada dinamica con flexion de rodilla

Pégina 98

)
|
-

7 Flexion y extension de brazos dinamica

Pégina 54

8 Extension de piernas hacia atras

Pégina 85




9 Alcance dinamico lateral y deslizamiento
Pagina 147

e e

1 0 Flexion de rodilla a flexion de cadera
Pagina 148

1 1 Rotacion lateral dinamica de cabeza
Pagina 48

-

1 2 Extensiones laterales
Pégina 141
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1 3 Aberturas de pecho dindmicas
Pégina 63

{

1 4 Separacion de dedos
Pégina 59

3
i

1 5 Zancada lateral dinamica con rotacion de tronco
Pégina 142

A
1 6 Encaje y vuelta dinimico
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Pagina 65

1 7 Péndulo dinamico con pierna extendida
Pagina 136

i

1 8 Camello de pie

Pagina 74
RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DE CALENTAMIENTO

Esta rutina se centra en estiramientos estaticos y pasivos que fortalecen y relajan los musculos cansados y
doloridos después de una actividad intensa o de una competicion deportiva. Estos estiramientos no mejoraran,
necesariamente, tu practica deportiva, pero aumentaran tu amplitud de movimiento y te ayudaran a conseguir la
flexibilidad necesaria en todo buen deportista, mientras mantienes tu cuerpo en forma y libre de lesiones.
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1 Hiperextension lateral

Pagina 67

]

2 Zancada
Pégina 83

3 Extension de pierna con talon en el suelo
Pagina 105

&%

|
(
al

4 Flexion del brazo hacia el pecho
Pégina 53
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5 Piernas separadas
Pagina 122

6 Pensador sentado
Pégina 107

7 Flexion de rodilla tumbado lateral
Pégina 92

8 Cruce tumbado
Pagina 82

9 Extension de pierna tumbado

Pagina 96

i
F i

1 0 Rotacion de cadera estirado
Péagina 118
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1 1 4 estirado

Pégina 78

1 2 Sentado con abertura de piernas
Pégina 88

o &

®

\ .‘“M o
T

1 3 Flexion de tronco sentado
Pagina 66

."H - e
1 4 Cobra

Pégina 72

1 5 Flexion de tronco sobre rodillas
Pagina 62
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1 6 Perro cara abajo
Pagina 120

1 7 Flexion y extension de muiiecas
Pégina 57
P

L

N
)

1 8 Flexion de brazo por detras de la cabeza con asistencia de codo

Pégina 56

1 9 Extension de brazo completa con rotacién de tronco

Pagina 55
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2 0 Flexion lateral de cabeza
Pagina 46

@

2 1 Rotacion lateral de cabeza
Pégina 47

2 2 Guerrero

Pégina 119

RUTINA EXPRES DE MOVILIDAD DEPORTIVA

Esta rutina solo utiliza los estiramientos de movilidad deportiva presentados en el capitulo 9. Como estos han sido
disefiados para simular patrones de movimiento deportivo, esta rutina resulta ideal para prepararte para el deporte
durante la temporada de descanso.
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1 Giro y alcance dinamico de sentadilla
Pégina 143

2 Levantamiento dindmico de rodilla y pierna atras
Péagina 146

3 Toque y deslizamiento de dedo dinamico
Pagina 137

4 Abduccion completa con equilibrio
Pégina 147
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5 Giro dinamico en sentadilla y bisagra
Pagina 146

6 Patada frontal
Pagina 138

7 Sentadilla con rotacion de tronco
Pégina 140

8 Giro dinamico de cadera y levantamiento de pecho

Pagina 145
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9 Postura dinamica del nifio y camello
Pagina 144

1 0 Lazo dinamico de un lado
Pégina 142

1 1 Rollo y alcance dinamico
Pagina 145

1 2 Sentadilla dinamica con rotacion interna de rodilla

Pégina 139

269



1 3 Zancada dinamica y circulo
Pagina 148

1 4 Zancada dindmica y vuelta
Pagina 141

RUTINA COMPLETA
DE MOVILIDAD DEPORTIVA

Esta rutina combina muchos de los estiramientos de movilidad deportiva del capitulo 9 y supone todo un reto para
el cuerpo, haciéndolo sudar y manteniéndolo reactivo y preparado para el deporte durante la temporada de
descanso.

1 Toque y deslizamiento de dedo dinamico
Pagina 137
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2 Flexion de rodilla a flexion de cadera

Pagina 148

\

3 Extensiones laterales

Pégina 141

g ©

4 Giro circular de rodilla dinamico
Pégina 144

)
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5 Zancada dinamica y circulo
Pagina 148

*

6 Péndulo dindmico con la pierna recta
Pagina 136

7 Alcance dindmico lateral y delizamiento
Pégina 147

8 Sentadilla dinamica con rotacion interna de rodilla
Pégina 139

(SIS

9 Levantamiento dindmico de rodilla y pierna atras
Péagina 146
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1 0 Triangulo extendido
Pégina 118

1 1 Patada frontal
Pégina 138

1 2 Sentadilla con rotacion de tronco
Pagina 140

y
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1 3 Media luna

Pagina 131

1 4 Giro dinamico en sentadilla y bisagra
Pagina 146

: 4

o)

|
i
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1 5 Guerrero

Pagina 119

1 6 Perro mirando hacia abajo
Pagina 120

—— H_‘:Q-_-\._F

1 7 Lazo dinamico de un lado
Pégina 142
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1 8 Postura dinamica del nifio y camello
Pégina 144

1 9 Rotacion externa de pierna
Péagina 132

2 O Mesa dinamica

Pégina 123

2 1 Rollo y alcance dindmico
Pagina 145

275



>
-

=

22 Giro dindmico de cadera y levantamiento de pecho
Pagina 145

1

23 Zancada dindmica y vuelta
Pagina 141

24 Giro y alcance dinamico de sentadilla
Pagina 143

RUTINA PARA DEPORTES DE EQUILIBRIO Y
LANZAMIENTO DE OBJETOS

Tenis, squash, raquetbol, badminton, ping pong, golf, baloncesto, softbol, criquet, curling, waterpolo y bolos. Los
deportes consistentes en el equilibrio y el lanzamiento de objetos suelen centrarse en la parte superior del cuerpo.
Esto no significa que la parte inferior no sea importante en estas actividades, sino que la flexibilidad de la superior
es mas esencial. En deportes de equilibrio y lanzamiento de objetos, los musculos del cuello, los hombros, los
brazos y el torso son puestos a prueba constantemente y requieren mucha movilidad. Esta rutina de estiramientos
es el complemento perfecto para dichas actividades.
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1 Rotacion lateral dinamica de cabeza

Pégina 48

2 Flexion dinamica de barbilla
Pégina 50

3 Abertura frontal dinaAmica con rotacion de manos

Pégina 55
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4 Flexion y extension de brazos dinamica

Pagina 54

e

5 Flexion y extension de dedos
Péagina 58

6 Flexién de brazo por detras de la cabeza

Pagina 56

{
7 Separacion de dedos
Pagina 59
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8 Encaje y vuelta dindmico
Pagina 65

A

| Y

9 Aberturas de pecho dinamicas
Pagina 63

1 0 Extensiones laterales
Pégina 141

I8
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1 1 Giro y alcance dinamico de sentadilla
Pagina 143

H

1 2 Patada dinamica con flexion de rodilla

Pégina 98

1 3 Abduccion de pierna dindmico lateral
Pégina 90

1 4 Flexion de cadera con dos piernas
Pagina 97

1 5 Traccion lateral de cadera
Pégina 80
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16 4 de pie

Pagina 80

1 7 Flexion de rodilla fija
Pagina 93

1 8 Zancada

Pégina 83

1 9 Flexion de pie con talén en el suelo y rodilla flexionada
Pagina 108
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20 Dedo arriba

Pégina 105

2 1 Alcance dindmico lateral y deslizamiento
Pagina 147

22 Zancada dinamica y circulo
Pagina 148

23 Llegar atras y abrir
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Pagina 51

24 Sentadilla con rotacion de tronco
Pégina 140

RUTINA PARA DEPORTES DE RESISTENCIA'Y
DISTANCIA

Atletismo, caminar, esqui de fondo, ciclismo, remo, hockey, futbol, kayak, lacrosse, escalada, futbol australiano y
natacion. Un factor clave de los deportes de resistencia y distancia es sostener la actividad a lo largo del tiempo,
con especial énfasis en los musculos de la parte inferior del cuerpo. Reunir el futbol y la escalada en la misma
categoria podria parecer extrafio, pero las dos actividades requieren una acciéon muscular mantenida en el tiempo,
asi como una gran fuerza y potencia de la parte inferior del cuerpo. Esta rutina facilita la realizacion de los
deportes de resistencia y distancia y reduce el tiempo de recuperacion entre torneos y competiciones.

1 Rotacion del pie sentado
Pagina 112
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2 Flexion plantar sentado

Pagina 111

3 Flexién y extension de los dedos del pie
Pagina 115

4 Flexion plantar y dorsal de tobillo sentado
Pagina 112

5 Giro dindmico de cadera y levantamiento de pecho
Pagina 145
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6 Flexion y extension dinamica sentado
Pagina 106

7 Flexion de pie sentado con cinta
Pagina 106

Fs

8 Rollo y alcance dinamico
Pagina 145

9 Plancha invertida
Pégina 124

1 0 Rotacion de cadera estirado
Pagina 118
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1 1 Extension de pierna tumbado
Pégina 96

1 2 Cruce tumbado
Pagina 82

1 3 Mariposa

Pégina 86

1 4 Rotacion externa de pierna
Péagina 132

1 5 Paloma

Pagina 134
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1 6 Lazo dinamico de un lado
Pagina 142

1 7 Postura dinamica del nifio y camello
Pagina 144

1 8 Zancada del corredor arrodillado
Péagina 84

1 9 Sentadilla dinamica con rotacion interna de rodilla
Péagina 139
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2 O Levantamiento de pierna de pie
Pégina 97

2 1 Flexién y extension dinidmica de talon
Pagina 107

22 Extension de taléon
Pégina 104

23 Giro dinamico en sentadilla y bisagra
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Pagina 146

24 Aberturas de pecho
Pagina 63

RUTINA PARA DEPORTES DE FUERZA Y SALTOS

Boxeo, lucha libre, artes marciales, baloncesto, voleibol, rugby, futbol americano, hockey sobre hielo, gimnasia,
patinaje artistico, surf, snowboard, esqui de montafia y esqui actuatico. Todos los deportes de fuerza y saltos
requieren mucha fuerza y potencia. Tanto si das patadas en karate, haces volteretas en gimnasia o saltas en
baloncesto, tus musculos deben actuar con rapidez y potencia, normalmente mas en periodos breves que en
esfuerzos sostenidos. Esta secuencia de fuerza y saltos te ayuda a trabajar la movilidad que necesitas para destacar
en estos deportes y reducir el riesgo de lesiones por el camino.

1 Inclinacion dinamica de cabeza

Pagina 47
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2 Rotacion lateral dinamica de cabeza

Pégina 48

3 8 dinamico
Péagina 147

4 Péndulo dindmico con la pierna extendida
Péagina 136

0

5 Toque y deslizamiento de dedo dinamico

Pagina 137
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6 Silla

Pagina 120

7 Triangulo
Pagina 119

8 Extension dindmica de rodilla contra pelota
Pégina 100

Sl

9 Cambio dinamico de cadera flexionada hacia delante
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Pagina 71

1 0 Flexion de cadera en pelota
Pagina 101

1 1 Cobra dinamica con pelota
Pégina 75

e ..

1 2 Flexion de rodilla tumbado lateral
Pégina 92

e\

1 3 Cruce tumbado
Pagina 82

-
ceef
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1 4 Extension de pierna tumbado dinaAmica
Pagina 98

1 5 4 estirado y dinamico en circulo

Pagina 81

1 6 Extension de pierna tumbado

Pégina 96

1 7 Camello

Pégina 124

1 8 Pensador sentado
Péagina 107
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1 9 Extension de pierna con talon en el suelo
Pagina 105

2 0 Patada frontal

Pagina 138

2 1 Zancada dindmica y vuelta
Pagina 141

22 Hiperextension lateral

294



Pagina 67

Y

23 Piernas separadas
Pagina 122

Ah

24 Rotacion de tronco
Pégina 69
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Rutinas de estiramiento especial

la zona lumbar, y otra para relajar los hombros tensos y los musculos del cuello. Hay una rutina para la

zona superior del cuerpo, otra para la zona inferior y otra para ayudarte con actividades del dia a dia que
impliquen encorvarte, alcanzar objetos o jugar. Una rutina ha sido creada para realizarse en el trabajo y otra para
mejorar la postura. Me encantan estas rutinas porque encajan perfectamente en la vida diaria. Valen la pena y es
facil sacar diez minutos de tiempo para estirar de forma adecuada. Y las ventajas son inmediatas. Estas rutinas te
aportan energia, te relajan y te preparan para el dia que tienes por delante. Son mis preferidas y apuesto que
también lo van a ser para ti.

E n este capitulo cada rutina tiene un objetivo concreto. Una estd disefiada para ayudar con los problemas de

RUTINA PARA UNA ESPALDA SANA

Esta rutina fortalece y estira los miisculos mas importantes del tronco y de la parte central del cuerpo. Tendras una
espalda mas sana y mejorards tu postura. Si tienes dolor de espalda crénico, consultalo con tu médico antes de
intentar esta rutina, porque algunos estiramientos pueden ser muy exigentes. Empezards de pie, después haras
algunos estiramientos en una silla y acabaras sentado en el suelo. Se trata de una buena secuencia para hacer en
cualquier momento del dia o en combinacioén con otras rutinas.

L[\

1 Hiperextension dindmica lateral

Pagina 68
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2 Rotacion de tronco

Pégina 69

3 Encaje y vuelta dindmico
Pagina 65

4 Aberturas de pecho
Pégina 63

5 Traccion dinamica de cadera

Pagina 82

297



6 Flexion de cadera con dos piernas

Pagina 97

7 Extension y flexion de rodilla sentado
Pégina 99

8 4 sentado en silla

Pégina 79

E

|
—

9 Zancada del corredor arrodillado

Pégina 84

298



1 0 Cobra

Pagina 72

1 1 Gato dinamico
Pagina 67

1 2 Rotacion de tronco sentado
Pégina 69

RUTINA ANTIESTRES PARA CUELLO Y HOMBROS

Esta rutina es ideal si tienes el cuello tenso o cargas el estrés en los hombros. Es una rutina sencilla que solo
precisa 5 minutos y que puedes hacer en la oficina durante el dia. Cuando la hagas, notaras que los hombros y
cuello estaran mas relajados, lo que te ayudara a concentrarte. Haz esta rutina cuando necesites un respiro o estés
algo encorvado en la oficina.

1 Rotacion lateral dinamica de cabeza

Pagina 48
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2 Anteversion y retroversion dinamica de hombros

Pagina 54

|
- .
fad -

3 Flexion lateral dinamica de cabeza

Pagina 47

e

L
4 Rotacion de antebrazos
Pagina 53
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5 Flexion lateral de cabeza
Pagina 46

e

Q0

6 Flexion lateral en diagonal de cabeza

Pagina 46

7 Flexion del brazo hacia el pecho
Pagina 53

8 Extension de brazo
Pégina 62
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9 Flexion posterior de cabeza

Pagina 49

1 0 Abertura frontal de hombros dinamica
Pégina 51

RUTINA DE ESTIRAMIENTOS DE LA PARTE
SUPERIOR DEL CUERPO

Esta rutina se centra en los musculos situados por encima de la cintura y de las caderas. Pruébala si sueles usar
estos musculos a lo largo del dia o si has hecho alguna actividad centrada en ellos, como palear nieve, pintar o
lavar el coche.

C

1 Rotacion de tronco dinamica

Pégina 69
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2 Extension de brazo dinamica y giro

Pégina 64

)

3 Alcance de pared
Pégina 68

J

4 Extension de brazo completa con rotaciéon de tronco

Pagina 55
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5 Flexion de brazo por detras de la cabeza con asistencia

Pagina 56

e ¢

. . Sensk

6 Flexién y extension de muiiecas

Pégina 57

7 Rotacion lateral dindAmica en diagonal

Pagina 48

8 Flexién y extension de brazo dinamica

Pagina 54
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9 Empuje dindmico de hombros arrodillado
Pégina 52

1 0 Cucharén

Pégina 65

1 1 Inclinacion de cabeza sentado
Pégina 49

x

1 2 Pez con brazos estirados
Pégina 73

RUTINA DE ESTIRAMIENTO DE LA PARTE INFERIOR

DEL CUERPO

Esta rutina esta dirigida a los musculos que hay por debajo de las caderas y la cintura. Pruébala si utilizas la parte
inferior del cuerpo durante el dia o si has realizado alguna actividad centrada en esta zona, como subir escaleras,
perseguir o hacer senderismo.
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1 Flexion dinamica de rodilla

Pagina 94

H

2 Patada dinamica con flexion de rodilla

Pagina 98

3 Extension de pierna hacia atras

Pégina 85
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4 Flexion y extension dinamica de taléon
Pagina 107

fl'"
h

5 Flexion plantar del pie

Pagina 110

6 Sentadilla de sumo
Pagina 87

7 Zancada
Pagina 83

8 Flexion de rodilla sentado dinamica

Pégina 95
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9 4 sentado
Pégina 78

1 0 Extension de pierna tumbado
Pégina 96

1 1 Cruce dinamico tumbado
Pagina 82

1 2 Flexion y extension dinamica sentado con la rodilla flexionada
Péagina 109

RUTINA PARA DOBLAR, ALCANZAR Y JUGAR

308



Esta rutina te facilita encorvarte, alcanzar objetos y jugar. Si quieres mejorar tu capacidad motriz, jugar con nifios
o, simplemente, hacer tareas cotidianas como jardineria o el lavado del coche, esta es una buena rutina. Puedes
hacer la secuencia una sola vez o repetirla de tres a cinco veces seguidas, lo que te llevara mas tiempo pero veras
que vale la pena. Te sorprenderas de como puede hacerte sentir de bien una rutina.

|/
X

1 Camello de pie
Pégina 74

2 Cigiieiia
Pagina 122

3 Zancada del corredor arrodillado
Pagina 84

4 Perro cara abajo
Péagina 120
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5 Perro cara arriba

Péagina 121

6 Camello
Pagina 124

»

7 Triangulo
Péagina 119

(LR

8 Piernas separadas
Péagina 122
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9 Guerrero dinamico 11
Pagina 125

|

A

1 0 Arbol

Pagina 129
RUTINA EN LA OFICINA

Puedes realizar esta rutina en la oficina facilmente y en muy poco tiempo. Todos los estiramientos pueden hacerse
de pie o sentado. Aunque es una rutina breve ayuda a reducir el dolor de espalda y a fortalecer la columna.

1 Rotacion lateral de cabeza

Pagina 47

O\
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2 Inclinacion de cabeza

Pagina 46

.

1
| S (S

3 Encaje y vuelta dindmico
Pagina 65

o) .
¢ k| l1 ; )
1 "-
i &

A

4 Il

4 Aberturas de pecho dinamicas
Pégina 63

’,__,.

5 Patada dinamica con flexion de rodilla

Pagina 98
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6 Extension y flexion de rodilla sentado
Pagina 99

7 4 sentado en silla o 4 de pie 7
Pagina 80

8 Rotacion de tronco
Pagina 69

9 Rotacion de tronco dinamica

Pégina 69

313



1 0 Camello de pie

Pégina 74
RUTINA PARA MEJORAR LA POSTURA

El dolor en la zona lumbar es uno de los mas habituales y puede empeorar con una mala postura, a la que
contribuyen actividades como conducir o estar sentado en la oficina. Los estiramientos de esta rutina mejoraran tu
postura y fortaleceran tu espalda.

1 Abertura frontal de hombros
Pégina 50

2 Aberturas de pecho dinamicas
Pégina 63
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3 Aberturas de pecho
Pagina 63

4 Hiperextension dindmica lateral

Pagina 68

AN

1' II"_.

&

5 Rotacion de tronco dinamica

Pagina 69

6 Zancada del corredor arrodillado
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Pagina 84

7 Cobra dinamica
Pagina 73

8 Gato dinamico
Pagina 67

9 Saltamontes dinamico
Pégina 127

1 0 Patada dinamica tumbado con flexion de rodilla
Pégina 99
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1 1 Extension de pierna tumbado

Pégina 96

&
-

1 2 Rotacion de cadera estirado
Pagina 118
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