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Como usar este libro

il

Anatoniia i estiramientos estd disefiado para ofrecer un equilibrio de la informacion tedrica sobre las bases de
la anatomia y la fisiologia de los estiramientos y la flexibilidad y la aplicacion préictica de como realizar 114
ejercicios de estiramiento tinicos. Todos los ejercicios de estiramiento aparecen en el indice segiin la parte del
cuerpo que se estira y se ofrece mds informacion sobre qué miisculos exactamente se estan estirando.

Ademds de un dibujo anatémico muy detallado, cada seccién de estiramientos aporta una descripcién de c6-
mo se realiza el estiramiento, una lista de los deportes y las lesiones deportivas para los que el estiramiento
es mds (til e informacién adicional sobre los problemas habituales asociados a este estiramiento.

La informacion sobre cada estiramiento aparece de modo uniforme. A continuacién se muestra un ejemplo
con los encabezamientos en negrita.

Un diagrama visual
anatomico muestra los
musculos a los que va
dirigido el estiramiento

Junto con el diagrama
anatomico, se describe
con detalle como ha de
realizarse exactamente

el estiramiento

Una lista completa de
los deportes en los que
s& emplean los
musculos gque se estiran
durante su prictica

Precauciones,
necesidades especiales
e informacién adicional
para asegurarse de que
el estiramiento se
realiza de forma segura
vy beneficiosa
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Cada estiramiento tiene
un namera y un nombre
dascriptivo para que se lo
recanozea facilmente

Musculos primaries: musculos
a los que va dirigido el
ejercicio de estiramiento,
Musculos secundarios: otros
musculos gue se estiran
durante el ejercicio

Una lista completa de las
lesiones deportivas en las gue
este estiramiento puede ser
util para prevenirlas o para
tratarlas

Un estiramiento

. complementarig sugende

para aumentar ¢l benefioo de
este estiramiento




Introduccion

El tema de los estiramientos y la flexibilidad ha evolucionado considerablemente a lo largo de los diez a quin-
ce tdltimos afios. Pasaron hace tiempo los dias en los que los estiramientos ocupaban unas cuantas pdginas al
final de los libros sobre salud y fitness, v también los dias en los que se dibujaban monigotes realizando los
gjercicios mds bdsicos de estiramientos como referencia.

Hace quince afios era dificil encontrar un texto especifico sobre estiramientos, pero hoy hay muchisimas re-
ferencias. Se ha escrito todo, desde las técnicas de estiramiento de la “New Age” hasta los estiramientos pa-
ra las artes marciales v su aplicacion clinica bien detallada para los profesionales.

Sin embargo, hasta ahora nada ha cubierto el tema de la anatomia y la fisiologia que se encuentran tras los
estiramientos y la flexibilidad. Ningiin libro nos ha metido dentro del cuerpo y mostrado los musculos pri-
marios y secundarios en accion durante el proceso del estiramiento. En esto se diferencia Anatomia y estira-
niientos.

En Anatomia y estiramientos se observan los estiramientos desde todos los angulos, incluidas la fisiologia y la
flexibilidad; los beneficios de los estiramientos; los diferentes tipos de estiramientos; las reglas para que los
estiramientos sean seguros, y como estirar de forma adecuada. Dirigido a los amantes del fitness a todos los
niveles, Anatomia y estiramientos se centra en los ejercicios ttiles para el alivio y la rehabilitacién de lesiones
deportivas especificas.

Escrito como un apovo visual tanto para deportistas como para profesionales del fitness, Anatomia y estiramien-
tos ofrece al lector un equilibric de la informacidn tedrica sobre las bases de la anatomia v la fisiologia de los
estiramientos y la fAexibilidad y 1a aplicacion préctica de como realizar 114 ejercicios de estiramiento dnicos.

Dividido en secciones individuales, no hay que leer Anatomin y estiramienfos de pe a pa para beneficiarse de
la informacién que contiene. 51 quieres informacion sobre los estiramientos de los musculos isquiotibiales, di-
rigete a esa seccién; si quieres saber cémo pueden ayudarte los estiramientos, lee sus beneficios en el capitu-
lo 2; si quieres asegurarte de que te estds estirando correctamente, fijate en las “Reglas para un estiramiento
seguro” del capitulo 4.

Tanto si eres un deportista profesional como si eres un entusiasta del fitness, un técnico deportivo o un entre-
nador personal, un fisioterapeuta o un médico del deporte, Anatonita y estiramientos te aportara beneficios,
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Anatomia & Estiramientos

iQué es la flexibilidad?

La flexibilidad suele definirse como la amplitud del movimiento (range of motior. ROM) 0 el movimiento que pre-
senta una articulacion o un grupo de articulaciones. En términos mis comunes, se trata de hasta dénde se puede
llegar, flexionar o rotar. Tony Gummerson (1990) extiende esta definicion general v describe la flexibilidad como

“La amplitud total del movimiento de una articulacion o grupo de articulaciones en un esfuerzo montentineo
con ayuda de un comparicro o un objeto.”

Buen estado fisico y flexibilidad

El buen estado fisico (fitness) de un individuo depende de un gran niimero de componentes; la flexibilidad es
sélo uno de ellos. Aunque la flexibilidad es parte fundamental del buen estado fisico, es importante verla s0-
lo como un radio de la rueda del fitness. Otros componentes son la fuerza, la potencia, la velocidad, la resis-
tencia, el equilibrio, la coordinacién, la agilidad y la habilidad.

Cada deporte requiere diferentes niveles de cada componente del fititess, pero es esencial programar ejercicios o
entrenamientos de forma regular que cubran todos 16s componentes del fitness.

El rugby v el fiitbol americano, por gjemplo, se basan sobre todo ¢n la fuerza y la potencia; sin embargo, la
exclusién de los ejercicios de habilidad y flexibilidad puede dar lugar a graves lesiones y a disminuir el ren-
dimiento. La fuerza v 1a flexibilidad son de vital importancia para un gimnasta, pero un slido programa de
entrenamiento también ha de atender la mejora de la potencia, la velocidad y la resistencia.

Lo mismo cabe aplicar a todos los individuos; aunque algunos sean fucrtes o flexibles por naturaleza, seria
estipido que ignoraran completamente los otros componentes del buen cstado fisico. El hecho de que estos
individuos muestren una buena flexibilidad en una articulacién o un grupo muscular no significa que todo
su cuerpo sea flexible. Por lo tanto, la flexibilidad ha de concebirse como especifica de una articulacion o un
grupo muscular en particular. '

Los peligros y las limitaciones de una mala flexibilidad

Unos miuisculos tensos y rigidos limitan nuestra amplitud del movimiento normal. En algunos casos, la falta
de flexibilidad puede ser uno de los principales factores que contribuyen al dolor muscular o articular. 5i nos
vamos al extremo, la falta de flexibilidad puede significar que sea dificil, por ejemplo, hasta agacharse 0 mi-
rar por encima del hombro.

Unos musculos tensos y rigidos interfieren en la accién muscular correcta. Si los misculos no pueden ser con-
traidos y relajados de forma eficaz, el resultado serd una disminucion del rendimiento y una falta de control
del movimiento muscular. Los musculos cortos ¥ tensos también pueden provocar una pérdida considerable
de fuerza y potencia durante la actividad fisica.

En un porcentaje muy pequefio de casos unos miisculos tensos y rigidos pueden incluso restringir la circula-
cién sanguinea. Es de vital importancia que la sangre circule bien para que los musculos reciban la cantidad
adecuada de oxigeno y nutrientes. La mala circulacién puede desembocar en un aumento de la fatiga mus-
cular y, en tiltimo término, mermar la capacidad de recuperacion del ejercicio extenuante y el proceso de re-
cuperacién de los muisculos.

Cualquiera de estos factores puede aumentar en gran medida las posibilidades de lesionarse. Juntos, repre-
sentan un conjunto que comprende molestias musculares, disminucion del rendimiento, mayor riesgo de su-
frir lesiones y mds posibilidades de recaer en las lesiones.

éQué limita la flexibilidad?

Fl sistema muscular necesita ser flexible para conseguir un rendimiento pico, y los estiramientos son el mo-
do més efectivo de desarrollar v mantener flexibles los misculos v los tendones. Sin embargo, hay diferentes
factores que contribuyen a la disminucién de la flexibilidad.




Fisiologia y flexibilidad

La flexibilidad, o amplitud del movimiento, puede ser limitada por factores internos y externos. Los factores in-
ternos, como los huesos, los ligamentos, la masa muscular, la longitud del misculo, los tendones v la piel, res-
tringen la cantidad de movimiento de una articulacién en particular. Por ejemplo, la pierna de un ser humane no
puede flexionarse mds alla de la linea recta debido a la estructura de los huesos y ligamentos que la componen,

Los factores externos, como la edad, el sexo, la temperatura, la ropa apretada y el curso de una lesion o inca-
pacidad, también afectan la flexibilidad.

La flexibilidad y el paso de los afos

No es un secreto que con el paso de los afios los muisculos y las articulaciones parecen ser mas rigidos y tensos.
Esto es parte del proceso de envejecimiento, y la causa es la combinacion de la degeneracién fisica y la inactivi-
dad. Aunque no podemos evitar hacernos mayores, si que podemos intentar mejorar nuestra flexibilidad.

La edad no ha de ser una barrera para llevar un estilo de vida activo y saludable, pero hay que tomar ciertas
precauciones a medida que nos hacemos mayores. Es necesario trabajar la flexibilidad durante mds tiempo,
ser un poco mds paciente y tener bastante mds cuidado.

Anatomia muscular

Cuando el objetivo es mejorar la flexibilidad, los muisculos y su fascia (membrana) han de gozar de la mayor
atencién en nuestro entrenamiento de la flexibilidad. A pesar de que los huesos, las articulaciones, los liga-
mentos, los tendones y la piel contribuyen a nuestra flexibilidad general, tenemos muy poco control sobre es-
tos factores.

Huesos y articulaciones

Los huesos y las articulaciones estin estructurados de modo que permiten una amplitud especifica del mo-
vimiento. Por ejemplo, la articulacion de la rodilla no permitird que la pierna se incline hacia delante mds alld
de una posicion recta, no importa cudnto lo intentemos.

Musculo
Conjunto de fibras
musculares

Miofilamentos

Miofibrilllas

Tendan

Sarcolema

Sarcomera

Figura 1.1. Corte transversal de las fibras musculares, incluidas las miofibrillas, las sarcémeras y los miofilamentos.
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Anatomia & Estiramientos

Ligamentos

Los ligamentos conectan un hueso con otro y acttian como estabilizadores para las articulaciones. Hay que
evitar estirar los ligamentos, ya que esto puede provocar una reduccion permanente de la estabilidad articu-
lar, lo que puede desembocar en debilidad v lesiones.

Tendones

Los miisculos estin conectados a los huesos mediante los tendones, los cuales son un tejido conectivo denso.
Los tendones son extremadamente fuertes, aunque muy flexibles. Representan también un papel muy impor-
tante en la estabilidad articular y contribuyen menos del 10% a la flexibilidad total de las articulaciones, por
lo que no hay que centrarse principalmente en los tendones al estirar.

Musculos

Los musculos se componen de miles de diminutas células cilindricas llamadas fibras musculares. Estas fibras
musculares se conectan paralelamente unas con otras y algunas llegan a medir hasta 30 em.

En cada fibra muscular hay decenas de miles de pequeios hilillos llamados miofibrillas. Estas aportan al muis-
culo la capacidad para contraerse, relajarse y alargarse. Cada miofibrilla estd compuesta por millones de ban-
das llamadas sarcomeras. Cada sarcomera estd compuesta por unos filamentos gruesos y delgados llamados
niiofilamentos, y cada miofilamento grueso o delgado se compone principalmente de proteinas contréctiles lla-
madas actina y miosina. Los musculos y su fascia contienen una cantidad mayor de tejido eldstico que los otros
factores contribuyentes mencionados; por lo tanto, hay que concentrase principalmente en ellos al entrenar la
tlexibilidad.

{Qué es el estiramiento?

Ahora que tenemos una comprension general de lo que es la flexibilidad, definamos el término “estiramien-
to”. Un estiramiento, en lo que se refiere a la salud fisica y al fituess, es el proceso de colocar partes particula-
res del cuerpo en una posicién de forma que se estiren los musculos y los tejidos blandos asociados.

¢Qué pasa cuando se estira un miusculo?

Al seguir un programa regular de estiramientos, comienzan a aparecer diversos cambios en el cuerpo y més
concretamente en los musculos. Otros tejidos que empiezan a adaptarse al proceso de estiramiento son los li-
gamentos, los tendones, la fascia, la piel y el tejido cicatrizal.

El proceso de alargamiento de los masculos y del subsiguiente aumento de la amplitud del movimiento co-
mienza dentro de los misculos, en la sarcémera. Cuando una parte del cuerpo en particular se coloca en una
posicidn en la que se estira el mtsculo, la capa que hay entre los miofilamentos gruesos v delgados comien-
za a disminuir. Cuando se ha conseguido esto y todas las sarcémeras estdn totalmente estiradas, las fibras
musculares alcanzan su mdxima longitud en reposo. En este punto un estiramiento posterior ayudard a elon-
gar los tejidos conectivos y la fascia muscular (vaina). Adicionalmente, G. Goldspink, en 1968, y P. E. Williams
& G. Goldspink de nuevo, en 1971, concluyeron que:

“con estiramientos regulares a lo largo del tiempo, se cree que el niimero de sarcémeras aumenta en serie, sien-
do aradidas nuevos sarcomeras al final de las microfibrillas existentes, lo que a su vez aumenta la longitud y
la amplitud del movimiento totales del nuisculo”.
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Anatomia & Estiramientos

Estancamiento sanguineo

Acido lactico

Fibras musculares rasgadas Vasos sanguineos rotos

Figura 2.1, Dolor muscular después del ejercicio; microrroturas, estancamiento sanguineo y acumulacion de productos
de desecho.

Los estiramientos son actividades sencillas y efectivas que ayudan a mejorar el rendimiento deportivo, a disminuir
la posibilidad de sufrir lesiones y a minimizar el dolor muscular. Pero ;c6mo se realiza esto de forma especifica?

Mejora de la amplitud del movimiento

Al colocar ciertas partes del cuerpo en posiciones especificas, podemos aumentar la longitud de nuestros mus-
culos. Como resultado, se consigue la reduccion de la tensién muscular general y aumenta nuestra amplitud
del movimiento.

Al aumentar nuestra amplitud del movimiento, estamos aumentando la distancia hasta la que se pueden mo-
ver nuestras extremidades antes de que se dafien los misculos y los tendones. Por ejemplo, los misculos y
los tendones de la parte posterior de nuestras piernas sufren una gran tensién cuando damos una patada en
el futbol. Por ello, cuanto més flexibles y eldsticos sean esos musculos, mds lejos podran llegar las piernas an-
tes de sufrir una lesién o un esguince.

Los beneficios de tener una amplitud del movimiento amplia son: mayor comodidad, aumento de la capacidad
para moverse libremente y disminucién de la susceptibilidad de los misculos y los tendones a sufrir lesiones.

Aumento de la potencia

Hay un peligroso mito sobre los estiramientos que dice: “5i estiras demasiado, perderds estabilidad en las articu-
laciones y potencia muscular”. Esto es totalmente falso. Al aumentar la longitud muscular, estamos aumentan-
do la distancia sobre la que nuestros misculos pueden contraerse. Esto produce un potencial aumento de
nuestra potencia muscular y, por lo tanto, aumenta nuestra capacidad atlética, mejorando también el equili-
brio dindmico o la capacidad para controlar los misculos.
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Biceps braquial
(antagonista, el
brazo se relaja)

Triceps braquial
{agonista, el
brazo se

Biceps braguial y contrae)

braguial
(agonistas,

Triceps trabajan juntos)

braquial =
(antagonista,
el brazo se
relaja)

Figura 2.2. a) Un antagonista tensa haeeque el agonista trabaje mas duro; b) interaccién normal entre agonista y
antagonista,

Reduccion del dolor muscular después del ejercicio

Todos hemos experimentado lo que ocurre cuando salimos a correr o vamos al gimnasio por primera vez en unos
cuantos meses. Al dia siguiente nuestros misculos wﬁntemos, ﬁgﬁw ¥ deloridos, y suele ser duro incluso ba-
jar las escaleras. Este dolor que suele acompariar la actividad fisica extenuante a menudo es denominado dolor
muscular después del ejercicio. Es el resultado de las mierorroturas (diminutos desgarros que sufren las fibras mus-
culares), el estancamiento sanguineo y la acumulacion de productus de desecho eomo el dcido ldctico. Los estira-
mientos, como parte de una vuelta a la calma efectiva, ayudan a aliviar este dolor porque alargan las fibras mus-
culares individuales, aumentan la circulacion sanguinea y eliminan los productos de desecho.

Reduccion de la fatiga

La fatiga es un problema importante para todos, en particular para quienes hacen ejercicio. El resultado es la
disminucién del rendimiento tanto fisico como mental. El aumento de la flexibilidad con los estiramientos
puede ayudar a prevenir los efectos de la fatiga al eliminar presion en los misculos que trabajan: los agonis-
tas. Para cualquier misculo del cuerpo existe un misculo o un grupo muscular opuesto: el antagonista. Si los
musculos opuestos son mds flexibles, los musculos que trabajan no tienen que ejercer tanta fuerza contra los
musculos opuestos. Por lo tanto, cada movimiento de los miisculos que trabajan cuesta menos esfuerzo.

Beneficios anadidos

Junto a los beneficios ya descritos, un programa regular de estiramientos ayuda a mejorar la postura, a co-
nocer nuestro cuerpo, mejorar la coordinacion y la circulacién, aumentar la energia y la relajacién y aliviar
el estrés,
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Anatomia & Estiramientos

Estirar es algo mds técnico que balancear la pierna sobre un banco del parque. Existen reglas y técnicas que
maximizan los beneficios y minimizan el riesgo de sufrir lesiones. En este capitulo veremos los diferentes ti-
pos de estiramientos, los beneficios particulares, los riesgos y usos y una descripcion de cémo se realiza cada
tipo de estiramiento.

Aunque hay muchos tipos de estiramientos, todos ellos pueden ser agrupados en una de estas dos categori-
as: estdticos o dindmicos.

Estiramientos estaticos

El término “estiramientos estdticos” se refiere a los ejercicios de estiramiento que se realizan sin movimiento.
En otras palabras, el individuo adopta una posicién de estiramiento y la mantiene durante un periodo espe-
cifico de tiempo. A continuacién se enumeran cinco tipos diferentes de ejercicios de estiramiento estdtico.

Estiramiento estatico

El estiramiento estdtico se realiza colocando el cuerpo en una posicidn en la que el miisculo (o grupo muscu-
lar) se estire y experimente tension. Tanto los miisculos antagonistas como los grupos musculares opuestos
como los agonistas 0 masculos que se estiran estdn relajados. Lentamente y con cuidado, el cuerpo se mueve
para aumentar la tensién del misculo (o grupe muscular) que se estd estirando. En este punto, la posicién se
mantiene para que los misculos se alarguen.

El estiramiento estdtico es muy seguro y efectivo, ya que se estira con un riesgo limitado de sufrir lesiones. Es
una buena eleccidn para los principiantes v para los individuos sedentarios.

Figura 3.1. Ejemplo de estiramiento estético.
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Figura 3.3. Ejemplo de estiramiento activo.

Estiramiento pasivo

Este tipo de estiramiento es muy similar al esti-
ramiento estdtico; sin embargo, otra persona o
aparato ayuda a estirar los misculos. Debido a la
mavor fuerza que se aplica a los musculos, este
tipo de estiramiento es algo mds peligroso. Por lo
tanto, es muy importante que cualquier aparato
que se emplee sea sélido y estable. Cuando se re-
aliza con un companiero, es imperativo no dar ti-
rones ni aplicar fuerza contra los misculos que
se estdn estirando. Escoge a un compaiiero con
cuidado; el compaiiero es responsable de la segu-
ridad de los musculos y articulaciones cuando se
realizan los ejercicios de estiramiento.

El estiramiento pasivo es ttil para conseguir una
mayor amplitud del movimiento, pero conlleva
un riesgo ligeramente mavor de sufrir lesiones.
También puede ser efectivo como parte de un
programa de rehabilitacion o de vuelta a la cal-
ma.

Estiramiento activo

El estiramiento activo se realiza sin ningtin apo-
vo o ayuda de fuerza externa. Esta forma de esti-
ramiento requiere sdlo el uso de la fuerza de
nuestros grupos musculares opuestos (antago-
nistas) para generar un estiramiento en el grupo
muscular que se estd estirando. La contraccién
de los misculos opuestos ayuda a relajar los
miusculos que se estiran. Un ejemplo cldsico de
un estiramiento activo es el que realiza un indi-
viduo cuando levanta una pierna recta hacia de-
lante lo mds alto posible v luego mantiene la po-
sicion sin ayudarse de un compafiero o un objeto.

El estiramiento activo es atil como herramienta
de rehabilitacién v muy efectivo para el acondi-
cionamiento antes de pasar a ejercicios de estira-
miento dindmico. Este tipo de estiramiento suele
ser bastante dificil de mantener durante mucho
tiempo, y por lo tanto la posicidn suele aguantar-
se solo entre 10 y 15 segundos.

e
.-}
(@]
b
o
m
m
L
=
=
2
s
m
=
boer |
(®)
b




e
-
@}
w
o
m
m
LN
=
)
>
=
m
=
—
o
w

Anatomia & Estiramientos

Estiramiento con FNP

El estiramiento con FNP, o [facilitacidn newromuscular propioceptiva, es una forma mds avanzada de entrenamien-
to de la flexibilidad en la que se incluye el estiramiento y la contraccion de los grupos musculares. Los estira-
mientos con FNP se comenzaron a desarrollar como rehabilitacion, y para esa funcion son muy efectivos. Tam-
bién son excelentes para grupos musculares especificos, y como aumentan la flexibilidad (y la amplitud del
movimiento), mejoran la fuerza muscular,

La zona que se va a estirar se coloca de modo que el misculo (0 grupe muscular) se tense. El individuo enton-
ces contrae el grupo muscular estirado durante 56 6 segundos mientras el compariero aplica suficiente resisten-
cia para inhibir el movimiento. El esfuerzo de contraccién ha de adecuarse al nivel de acondicionamiento. Elgru-
po muscular que se ha contraido se relaja entonces y se le aplica un estiramiento controlado durante 30 segundos.
El atleta tiene entonces 30 segundos para recuperarse; el proceso se repite entre dos y cuatro veces.

Existen diferentes informaciones sobre el tiempo recomendado para los estiramientos con FNP. Aunque hay
diferentes respuestas a la pregunta *;cudnto tiempo debo contraer el grupo muscular?” v * ;durante cudnto tienipo
tengo que descansar entre cada estiramicnto?”, en mi opinién profesional y basindome en mis estudios de inves-
tigacién y experiencia personal, los tiempos indicados anteriormente aportan los médximos beneficios de los
estiramientos con FNI.

El deportista y un compariero adoptan Ia posicin pa-
ra el estiramiento y luego el compariero estira la extre-
midad hasta que el nuisculo se estira y se siente ten-
sidn.

El deportista entonces contrae el misculo estirado en-
tre 5 y 6 segundos i el compariero ha de inhibir todo
movimiento. La fuerza de contraccion ha de adecuar-
se al acondicionamiento del miisculo. Por ejemplo, si
el miisculo ha sufrido una lesién, no apligues
una contraccidn mdxima,

El grupo muscular se relaja e inmediatamente ¥
con cuidado se empuja mds alld de su amplitud
normal del movimiento durante 30 segundos.
Esto permite que haya 30 segundos de recupera-
cién antes de repetir el proceso de dos a cuatro
veces,

Figura 3.4, Ejemplo de estiramiento con FNE
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Estiramiento isométrico

Los estiramientos isométricos son una forma de estiramiento pasive similar al estiramiento con FNT, pero las
contracciones se mantienen durante un periodo mds prolongado de tiempo. El estiramiento isométrico hace
que se fuercen los misculos que se estiran, por lo que no es recomendable para nifios o adolescentes que atin
estén en crecimiento. Otras recomendaciones son que hay que dejar al menos 48 horas de descanso entre se-
si6n y sesion de estiramientos isométricos y que se debe realizar s6lo un ejercicio de estiramiento isométrico
por grupo muscular en una sesién.

Un ejemplo cldsico de c6mo se emplea el estiramiento isométrico es el estiramiento de la pantorrilla de pie
“empujando la pared” (ver cap. 15, estiramiento 097), en el que el individuo se pone de pie, se inclina hacia
delante contra una pared y coloca un pie lo mds lejos posible de la pared, de forma que esté comodo y ase-
gurdndose de que el talén descansa en el suelo. En esta posicién, el individuo contraerd entonces los miscu-
los de la pantorrilla como si intentara empujar la pared.

Para realizar un estiramiento isométrico, adopta la posicién del estiramiento pasivo y luego contrae el mis-
culo estirado entre 10 y 15 segundos. Asegirate de que no existe movimiento de la extremidad. Luego, rela-
ja el miisculo durante al menos 20 segundos. Este proceso ha de reépetirse entre dos y cinco veces.

Figura 3.5. Ejemplo de estiramiento isométrico.
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Anatomia & Estiramientos

Estiramientos dinamicos

El término “estiramientos dindmicos” se refiere a los ejercicios de estiramiento que se realizan con movimien-
to. En otras palabras, el individuo emplea el balanceo o el rebote para ampliar su amplitud del movimiento y
su flexibilidad. A continuacion se enumera tres tipos diferentes de ejercicios de estiramiento dindmico.

Figura 3.6. Ejemple de estiramiento balistico,

Estiramiento balistico

El estiramiento balistico es una forma de estiramiento
pasada de moda en la que se emplea el impulso genera-
do por un rdpido balanceo o un rebote para forzar a al-
guna parte del cuerpo para que sobrepase su amplitud
normal del movimiento.

El riesgo asociado con el estiramiento balistico supera
en gran medida las ganancias obtenidas, especialmente
cuando éstas se consiguen empleando otros tipos de es-
tiramiento como el estiramiento dindmico o con FNP.
Ademds de las posibles lesiones, el mayor inconvenien-
te del estiramicnto balistico es que no permite un tiem-
po de estiramiento muscular suficiente para adaptarse a
la posicion de estiramiento, lo cual puede causar que los
musculos se tensen repetidamente provocando el reflejo
de estiramiento {(expuesto en el cap. 4).

Estiramiento dinamico

A diferencia del estiramiento balistico (ver la figura 3.3),
en el estiramiento dindmico se emplea un movimiento
de rebote o balanceo controlado y suave para mover una
parte especifica del cuerpo hasta el limite de su ampli-
tud del movimiento. La fuerza del rebote o el balanceo
suele aumentar, peronunca ha de ser radical o incontro-
lada.

No confundas el estiramiento dindmico con el estira-
miento balistico. El estiramiento dindmico es lento, sua-
ve y muy determinado. En ningiin momento del estira-
miento dindmico debe forzarse una parte del cuerpo
mds alld de la amplitud del movimiento normal de las
articulaciones, El estiramiento balistico, por otro lado, es
mucho mads agresivo y su objetivo es forzar una parte del
cuerpo a que sobrepase el limite de la amplitud del mo-
vimiento normal.
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Estiramiento aislado activo

El estiramiento aislado activo (EAA) es una nueva forma de estiramiento desarrollada por Aaron L. Mattes.
Se realiza contrayendo el miisculo antagonista, 0 grupo muscular opuesto, que fuerza el grupo muscular es-
tirado para relajarlo. El procedimiento para realizar un estiramiento aislado activo es el siguiente:

1. Escoge el grupo muscular que quieres estirar y luego coléealo en una posicién para comenzar el estiramiento.
2. Contrae de forma activa el miisculo antagonista o grupo muscular opuesto.

3. Realiza el estiramiento rdpida pero suavemente.

4. Mantén la posicién uno o dos segundos y luego deja de estirar.

5. Repitelo entre cinco y diez veces.

Figura 3.7. Ejemplo de estiramiento aislado activo.
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Anatomia & Estiramientos

Como en la mayoria de las actividades, existen reglas y guias para asegurarse de que se hacen de forma se-
gura. Los estiramientos no son una excepcion. Los estiramientos pueden ser extremadamente peligrosos y per-
judiciales si se hacen incorrectamente. Es de vital importancia que se respeten las siguientes reglas, tanto por
seguridad como para maximizar los posibles beneficios de los estiramientos.

Suele haber confusion sobre cudles estiramientos son buenos y cudles son malos. En la mayoria de los casos
se suele responder que no se haga tal estiramiento o tal otro, 0 que éste es un buen estiramiento y el otro es
un mal estiramiento.

¢Hay s6lo buenos y malos estiramientos? ;No hay un punto medio? ¥ si sélo hay buenos y malos estiramien-
tos, jcomo decidimos cudles son buenos y cudles con malos? Pongamos fin a esta confusién de una vez por
todas.

iNo existe un estiramiento bueno o male!

Al igual que no hay ejercicios buenos 0 malos, ne hay estiramientos buenos o malos, simplemente los hay
apropiados para las necesidades especificas de un individuo. De modo que un estiramiento que estd bien pa-
ra una persona puede no estarlo para otra.

Veamos un ejemplo. No se espera qu€ una persona con una lesion en el hombro haga flexiones o nade a esti-
lo libre, pero esto no significa que estos ejercicios sean malos. Ahora, consideremos la misma situacion desde
el punto de vista de los estiramientos. Fsa misma persona ha de evitar los estiramientos de hombro, pero es-
to no significa que todos los estiramientos de hombro sean malos.

El estiramiento en st mismo no es bueno ni malo. Es el modo de estirar y quién realice el estiramiento lo que
determina si el estiramiento es efectivo y seguro o inefectivo y perjudicial. Colocar un estiramiento en parti-
cular en la categorfa de “buenc” o “malo” es esttipido y peligroso. Calificar un estiramiento como “buenc” da
a la gente la impresion de que se puede realizar siempre que se quiera y de cualquier modo sin que cause pro-
blemas,

iLas necesidades especificas del individuo es lo que importa!

Recuerda que los estiramientos no son ni buenos ni malos. Sin emba 0, cuando elijas un estiramiento, tienes
1 g ]
que tomar precauciones y hacer comprobaciones antes de darlo por bueno.

Primero, haz una revisién general al individuo. ;Estd sano v es fisicamente activo o ha llevado un estilo de vi-
& & ]

da sedentario durante los tiltimos cifco afios? ¢Es un deportista profesional? ;Se est4 recuperando de una le-

sion grave? ; Tiene dolores o rigidez muscular o articular en alguna parte del cuerpo?

Segundo, haz una revisién especifica de la zona o del grupo muscular que se va a estirar. ;Estdn sanos los
musculos? ;Estin dafnados los tendones, los ligamentos, las articulaciones, etc.? ¢Ha sufrido esa zona una le-
sion dltimamente o se estd recuperando atn de una lesién?

Si el grupo muscular que se estd estirando no est4 al 100% sano, evita estirar esta zona. Trabaja en la recupe-
racién y la rehabilitacion antes de pasar a ejercicios de estiramientos especificos. Sin embargo, si el individuo
estd sano y la zona que se va a estirar no ha sufrido lesiones, aplica lo siguiente a todos los estiramientos.

Calentar antes de estirar

Esta primera regla se suele pasar por alto, lo cual puede provocar lesiones graves. Intentar estirar los muiscu-
los que no se han calentado es como intentar estirar Bomas secas y viejas; pueden romperse.

Si se calienta antes de estirar se obtienen muchos beneficios, pero el objetivo principal es preparar ¢l cuerpo
y la mente para una actividad mds extenuante. Una forma de conseguirlo es aumentar la temperatura central
del cuerpo al mismo tiempo que se aumenta la tem peratura de los miisculos. Al aumentar la temperatura mus-
cular, estamos consiguiendo que los misculos sean més flexibles ¥y suaves. Esto es esencial para asegurarse el
beneficio maximo que se obtiene del estiramiento.



Reglas para un estiramiento seguro

El calentamiento correcto también hace que aumenten la frecuencia cardiaca y la respiratoria. Asi aumenta el
flujo sanguineo, lo que a su vez aumenta el aporte de oxigeno y nutrientes a los musculos en funcionamien-
to. Todo esto ayuda a preparar los miisculos para el estiramiento.

Un calentamiento correcto ha de consistir en una actividad fisica ligera. Tanto la intensidad como la duracién
del calentamiento (o su dureza y longitud) han de estar regidas por el nivel de acondicionamiento del depor-
tista, aunque un calentamiento correcto para la mayoria de la gente es de diez minutos y se llega a sudar un
poco.

Estirar antes y después de hacer ejercicio

A menudo surge la pregunta “;debo estirar antes o despudés de hacer ejercicio?”. No se trata de hacerlo antes o
después; en ambos momentos es esencial. No es bueno estirar después de hacer ejercicio y considerarlo co-
mo si se hubiera estirado antes de la siguiente sesién. El estiramiento hecho después del ejercicio tiene un ob-
jetivo totalmente distinto al que se realiza antes del gjercicio. No son lo mismo.

El objetivo del estiramiento antes del ejercicio es ayudar a prevenir lesiones. Con los estiramientos se consi-
zue la elongacién de los misculos y tendones, lo que a su vez aumenta la amplitud del movimiento. Asf nos
aseguramos de que nos moveremos libremente sin restricciones ni posibilidad de lesionarnos.

Sin embargo, los estiramientos después del ejercicio tienen un papel muy diferente. Su objetivo principal es
asistir a la reparacién y recuperacién de los misculos y los tendones. Con la elongacion de los misculos y los
tendones, el estiramiento ayuda a prevenir la tension muscular y retrasa el dolor muscular que suele acom-
panar al ejercicio extenuante.

Después del ejercicio, los estiramientos han de hacerse como parte de la yuelta ala calma. La vuelta a la cal-
ma variard en funcién de la duracién y la intensidad del ejercicio realizado, pero suele constar de entre cinco
v diez minutos de actividad ffsica muy ligera seguidos de entre cinco y diez minutos de ejercicios de estira-
miento estdtico,

Una vuelta a la calma efectiva con actividad ffsica ligera v estiramientos contribuird a eliminar los productos
de desecho de los musculos, a evitar el estancamiento sanguineo y a mejorar el aporte de oxigeno y nutrien-
tes a los musculos. Todo esto ayuda al cuerpo a velver al nivel anterior al ejercicio, lo que beneficia el proce-
so de recuperacion.

Estirar todos los musculos principales
y sus grupos musculares opuestos

Cuando uno hace estiramientos, es esencial prestar atencion a los grupos musculares principales del cuerpo.
Justo antes de practicar un deporte en particular, céntrate en las piernas, por ejemplo; esto no quiere decir que
haya que dejar de lado los musculos de la parte superior del cuerpo en una rutina de estiramiento.

Todos los musculos tienen un papel importante en cualquier actividad fisica, no s6lo algunos. Los musculos
de la parte superior del cuerpo, por ejemplo, son extremadamente importantes en cualquier deporte en el que
se corra. Desempefian una funcion vital en la estabilidad y el equilibrio del cuerpo durante la carrera. Por lo
tanto, es importante mantenerlos flexibles y eldsticos.

Todos los misculos del cuerpo tienen un misculo opuesto que achia en su contra. Por ejemplo, los muasculos
de la parte anterior de la pierna (¢l cuddriceps) son los miisculos opuestos de la parte posterior de la pierna
(los musculos isquiotibiales). Estos dos grupos de misculos ofrecen resistencia entre si para equilibrar el cuer-
po. Si uno de estos grupos musculares se hace mds fuerte o mds flexible que el otro, es posible que aparezcan
desequilibrios que desemboquen en lesiones o problemas posturales.

Por ejemplo, es normal que haya roturas en los misculos isquiotibiales en la mayoria de los deportes en los
que se corre. La causa suele ser que el cuddriceps es muy fuerte y los musculos isquiotibiales son débiles y
poco flexibles. Este desequilibrio provoca que los isquiotibiales tengan que soportar mucha presién, la que
puede hacer que se rompan o se lesionen.
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Anatomia & Estiramientos

Muasculo en tensidn

Musculo normal

Figura 4.1, Rotura isquiotibial al correr debido a la tensién muscular

Estirar suave y lentamente

Estirando suave y lentamente se ayuda a relajar los misculos, o que a su vez hace que los estiramientos se-
an més placenteros y beneficiosos. Ademds, ayuda a evitar que haya roturas y se lesionen los midsculos a cau-
sa de los movimientos rdpidos y los tirones.

Estirar SOLO hasta el punto de tension

Los estiramientos NO son una actividad que tenga que ser dolorosa; tiene que ser placentera, relajante y muy
beneficiosa, Sin embargo, muchos creen que, para sacar el maximo beneficio a los estiramientos, tienen que
sentir un dolor constante. Este es uno de los grandes errores que podemos cometer al estirar. Explicaré por
qué,

Cuando los misculos se estiran hasta el punto de dolor, el cuerpo emplea un mecanismo de defensa llamado
reflejo de estiramiento. Es la medida de seguridad del cuerpo para evitar dafios graves en los miisculos, los ten-
dones y las articulaciones. El reflejo de estiramiento protege los misculos y los tendones contrayéndolos y evi-
tando asi que se estiren.

Para evitar el reflejo de estiramiento, evita el dolor. Nunca empujes mds alld de la posici6n en la que te en-
cuentres cémodo. Estira s6lo hasta el punto en el que la tensién se pueda sentir en los misculos. De este mo-
do, evitards lesiones y alcanzards el beneficio maximo de los estiramientos.




Reglas para un estiramiento seguro

Célula de
neurona
sensorial

Interneurona

Impulsos aferentes
desde el receptor del
estiramiento hasta la

meédula espinal

Los impulsos eferentes causan la
contraccion del musculo estirado
gue rasiste / invierte el estiramiento

Rotula Huso

muscular

Los impulsos eferentes inhiben la
contraccion de los musculos
antagonistas {inhibicion reciproca)

Ligamento
rotuliano

Figura 4.2. Reflejo de estiramiento.

Respirar lentamente mientras se estira

Mucha gente contiene la respiracién inconscientemente cuando estira. Esto provoca tension en los miisculos,
lo cual dificulta el estiramiento. Para evitarlo, recuerda respirar lenta y profundamente durante todos los ejer-
cicios de estiramiento. Esto ayuda a relajar los masculos, mejora el flujo sanguineo y aumenta el aporte de
oxigeno y nutrientes a los musculos.

Un ejemplo
Si echamos una mirada a uno de los estiramientos mds controvertidos, veremos cémo se aplican las reglas
descritas.
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Anatomia & Estiramientos

El estiramiento que aparece dibujado a continuacién hace que muchas personas se confundan totalmente. Tie-
ne fama de ser un estiramiento malo y peligroso y se cree que hay que evitarlo a toda costa.

Entonces, ;por qué en todos los juegos olimpicos y campeonatos mundiales vemos a los velocistas realizar es-
te estiramiento antes de sus competiciones? Apliquemos a este caso lo que hemos visto anteriormente.

Primero, hay que tener en cuenta a la persona que realiza el estiramiento. ¢Estd sana y en forma y es fisica-
mente activa? 5i no, no deberia hacer este estiramiento. ;Es mayor, tiene sobrepeso o estd en baja forma? ;Es
joven y todavia estd creciendo? ;Lleva un estilo de vida sedentario? Si es asi, deberia evitar este estiramiento.
Con esta primera consideracién, este estiramiento deberia estar prohibido para el 50% de la poblacidn.

Segundo, revisa la zona a la que va dirigido el estiramiento. Este estiramiento, obvia mente, provoca una gran
tensidn sobre los misculos isquiotibiales y la parte inferior de la espalda. Asi pues, si los musculos isquioti-
biales y los de la parte inferior de la espalda no estdn totalmente sanos, no hay que realizar este estiramiento.

Esta segunda consideracion se aplicaria probablemente a otro 25%, lo que significa que este estiramiento es ade-
cuado sélo para un 25% de la poblacién: el deportista bien entrenado, en buen estado fisico y sin lesiones.

Aplica entonces las seis precauciones expuestas y los deportistas bien entrenados, en buen estado ffsico y sin
lesiones pueden realizar este estiramiento de for-
ma segura y efectiva.

Recuerda que el estiramiento en s{ mismo no es
bueno o malo. Es el modo como se realiza el estira-
miento y por quién estd siendo realizado lo que ha-
ce el estiramiento efectivo y seguro o inefectivo y
perjudicial.

Figura 4.3. Estiramiento controvertido que debe evitarse.



Como estirar d
forma adecuada
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Anatomia & Estiramientas

Cuando estirar

La necesidad de estirar es tan importante para el entrenamiento como el descanso. Si estamos involucrados
en cualquier tipo de competicién deportiva o ejercicio, es crucial que tengamos tiempo para el entrenamiento
especifico de estiramientos. Deja tiempo para trabajar las zonas que estén particularmente tensas o rigidas,
Cuanto mds implicados estemos en el ejercicio y el fitness, més tiempo v esfuerzo requerird nuestro compro-
miso con los estiramientos.

Como hemos dicho anteriormente, es importante estirar tanto antes como después del ejercicio. Pero, jcudn-
do mds debemos estirar y qué tipo de estiramientos son mejores para un objetivo concreto?

La eleccion del tipo adecuado de estiramiento para un objetivo afectard enormemente la efectividad de nuestro
programa de flexibilidad. A continuacién hay algunas sugerencias sobre cudndo emplear los diferentes tipos
de estiramiento.

Para el calentamiento, los estiramientos dindmicos son los mds efectivos, mientras que para la vuelta a la cal-
ma, los estiramientos estéticos, pasivos y con FNF son los mejores. Para mejorar la amplitud del movimiento,
prueba los estiramientos con ENP y los activos aislados, y para la rehabilitacion, los mejores resultados se ob-
tienen de la combinacion de los estiramientos con FNE, isométricos y activos.

Entonces, ;en qué otros momentos hay que estirar? Estira periédicamente durante todo el dia. Es un £ran mo-
do de sentir el cuerpo relajado y liberar el estrés de la vida cotidiana. Una de las formas mds productivas de
emplear el tiempo consiste en estirar mientras se ve la television. Comienza con cinco minutos de marcha o
jogging en el sitio y luego siéntate en el suelo delante del televisor y empieza a estirar.

Cuando se compite es cuando mids se le exige al cuerpo; por lo tanto, es de vital importancia encontrarse en
condiciones fisicas dptimas. Nuestra flexibilidad ha de estar al maximo justo antes de la competicion. Muchas
lesiones se sufren a causa del esfuerzo repentino necesario para cualquier tipo de competicion deportiva.

Mantener, contar y repetir

¢Durante cudnlo tiempo tengo que mantener cada estiramiciito? ;Con qué frecuencia debo estirar? ;Durante cudnto
tiempo deberia estivar?

Estas son las preguntas mds frecuentes cuando se trata el tema del estiramiento. Aunque no todos estan de
acuerdo, en mi opinién profesional y basdndome en mis estudios de investigacién y experiencia personal, lo
que aparece a continuacion es actualmente la informacion mis correcta y beneficiosa.

La pregunta que causa mds conflictos es; “;Durante cudnto tiempo tengo que mantener cada estiramiento?”
Algunos textos nos dirdn que con diez segundos es suficiente, Esto es lo minimo. Diez segundos es solo el
tiempo necesario para que los miisculos se relajen y comiencen a elongarse. Para obtener beneficios reales pa-
ra nuestra flexibilidad, tenemos que mantener cada estiramiento durante al menos veinte o treinta segundos.

El tiempo que dedicamos a los estiramientos serd proporcional a lo involucrados que estemos en nuestro de-
porte en particular. Por lo tanto, para la gente que quiera aumentar su nivel general de salud y estado fisico,
un minimo de unos veinte segundos serd suficiente. Sin embargo, si estamos involucrados en un deporte de
competicion de alto nivel, tenemos que mantener cada estiramiento durante al menos treinta segundos y co-
menzar a progresar hasta los sesenta segundos o més.

“¢Con qué frecuencia debo estirar?” El mismo principio de ajustar el nivel de compromiso al nivel en el que
estamos involucrados con nuestro deporte se aplica al nimero de veces que debemos estirar cada grupo mus-
cular. Por ejemplo, si nos encontramos en un nivel mas avanzado del deporte, tenemos que estirar cada gru-
po muscular entre tres y cinco veces.

"¢Durante cudnto tiempo debo estirar?” Se aplica el mismo principio. Para los princi piantes, entre cinco y diez
minutos es suficiente, y para un deportista profesional, mas de dos horas. Si nos encontramos en una fase in-
termedia entre principiante y profesional, ajustaremos el tiempo que dedicamos a los estiramientos.




Como estirar de forma adecuada

Por favor, no seas impaciente con los estiramientos. Nadie puede ponerse en forma en un par de semanas, asi
que no esperes milagros de una rutina de entrenamiento. Si lo miramos a largo plazo, algunos grupos mus-
culares pueden necesitar un minimo de tres meses de estiramientos intensos para que se observe cualquier
mejora real. Vale la pena el esfuerzo.

Secuencia

Cuando se comienza un programa de estiramientos, es buena idea empezar con un amplio abanico de estira-
mientos para todo el cuerpo en lugar de sélo seleccionar algunos. La idea es reducir la tensién muscular ge-
neral y aumentar la movilidad de las articulaciones y las extremidades.

El siguiente paso seria aumentar la flexibilidad general comenzando a estirar los musculos y los tendones mds
alld de su amplitud del movimiento normal. Para eso, trabaja en las zonas especificas que estén tensas o que
sean mds importantes para tu deporte en particular. Recuerda que todo lleva su tiempo. Esta secuencia de es-
tiramientos puede requerir mds de tres meses para que se observen mejoras reales, sobre todo si no se suele
realizar actividades basadas en la agilidad o si estdn pesados los misculos.

No existen datos sobre el orden que se debe seguir al estirar. Sin embargo, se recomienda que se empiece con
los estiramientos que se realizan sentado, porque hﬂy menos posibilidades de lesionarse en esa postura, an-
tes de pasar a los estiramientos que se realizan de pie. Para que sea mds ficil, podemos empezar en los tobi-
llos y acabar en el cuello, o viceversa. En realidad, no importa siempre ¥ cuando cubramos todos los grupos
musculares principales y sus miisculos opuestos.

Cuando hayamos avanzado mas alld de mejorar nuestra flexibilidad general y estemos trabajando en 1a me-
jora de la amplitud del movimiento de muasculos o grupos musculares ea.pecﬁcoﬂ; es importante aislar estos
miisculos durante nuestras rutinas de estiramiento. Para ello, concéntrate en un solo grupo muscular cada
vez. Por ejemplo, en lugar de intentar estirar los dos isquiotibiales a la vez, concéntrale en uno cada vez. Prac-
ticando asi el estiramiento, se puede reducir la resistencia de los otros grupos musculares sinergistas.

Postura

La postura, o la alineacién, al estirar es uno de los aspectos més olvidados del entrenamiento de la flexibili-
dad. Es importante saber lo crucial que puede llegar a ser en cuanto a los beneficios generales que podemos
obtener de nuestros estiramientos. Una mala postura y una téenica incorrecta pueden provocar desequilibrios
en los misculos capaces de producir lesiones. La postura adecuada nos asegurard que el grupo muscular es-
cogido recibird el estiramiento mejor.

En muchos casos un grupo muscular principal consta de varios miisculos diferentes. Si nuestra postura es in-
correcta, algunos ejercicios de estiramiento se centrardn en un musculo en particular del grupo muscular, lo
que provocard un desequilibrio que puede desembocar en una lesién,

Por ejemplo, cuando se estiran los isquiotibiales, es imperativo que se mantengan ambos pies apuntando hacia
arriba. Si los pies caen hacia un lado, se ejerce una tension indebida sobre una parte en particular de los is-
quiotibiales, causando posiblemente desequilibrios musculares.
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Figura 5.1. Diferencia entre una buena pastura y una mala postura.

Fijate en que-el deportista de !Ihqylmla Mhﬁpiwwﬁleﬁwhﬁpalda relativamente recta. El deportista de la
derecha cmm:maw;ﬁmgu.d'e sufrir un dimquiiibrﬁ“-mmwiar que puede provocarle lesiones,




Estiramientos
para el cuelloy
los hombros
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001: ESTIRAMIENTO DE LA PARTE LATERAL DEL CUELLO

Elevador de la escapula
Trapecio

Esternocleidomastoiden

Escaleno
posterior

Trapecio

Escalena medio

Vista posterior

Técnica
Mira hacia delante y mantén la cabeza alta. Acerca lentamente la oreja hacia el hombro con las manos detrds
de la espalda,

Musculos estirados
Miisculos primarios: elevador de'la escdpula, trapecio.
Miisculos secundarios: esternocleidomastoideo, escalenos anterior, medio y posterior.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Boxeo, fiitbol americano (gridiron), rugby, natacién, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de cuello, sindrome de latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estiramiento del nervio cer-
vical, torticolis aguda.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén los hombros descendidos y las manos detrds de la espalda. No eleves los hombros cuando inclines la
cabeza hacia un lado:

Estiramiento complementario
002.




002: ESTIRAMIENTO DEL CUELLO CON ROTACION

Longisimo de la cabeza
(complexo menor}

Semiespinoso de la cabeza

Esplenic de la cabeza

Esternocleidomastoideo

Elevador de la escapula

Trapecio

Técnica
Ponte en pie manteniendo los hombros quietos y la cabeza levantada. Lentamente, rota la barbilla hacia el
hombro.

Musculos estirados

Miisculos primarios: esternocleidomastoideo, esplenio de la cabeza, semiespinoso de la cabeza, longisimo de
la cabeza.

Miisculos secundarios: elevador de la escdpula, trapecio.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Tiro con arco, boxeo, fiitbol americano (gridiron), rugby, natacién, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento puede ser (Gtil
Distension de cuello, sindrome del latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estiramiento del nervio cer-
vical, torticolis aguda.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén la cabeza alta. No desciendas la barbilla hacia los hombros.

Estiramiento complementario
005.
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003: ESTIRAMIENTO DEL CUELLO CON FLEXION HACIA DELANTE

Espinoso del cuello Espinoso de la cabeza

Esplenio de la cabeza

Esplenio del cuell
PIaRD AL Semiespinoso de la cabeza

Elevador de la escapula Longisimo de la cabeza

Semiespinoso Lengisimo de la cabeza

del cuello ‘

Angular de la escapula

Semiespinoso

de la cabeza
Semiespinoso

del cuello
Longisimo
del cuella

Romboides /"~
menor

Longisimao
Rombaoides del cuello

mayor
Romboides

Espinoso
menor

toracico

Esplenio de la
cabeza

Vista posterior Esplenio del cuello
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Romboides
mayor

Espinoso
toracico

Técnica Lesiones deportivas en las que

Ponte de pie v deja que la barbilla descienda hacia el
pecho. Relaja los hombros y mantén las manos a los
lados.

Musculos estirados

Muisculos primarios: semiespinoso de la cabeza y del
cuello, espinoso de la cabeza y del cuello, longisimo de
la cabeza y el cuello, esplenios de la cabeza y el cuello.
Muisculos secundarios: elevador de la escépula, trape-
cio, romboides.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Boxeo, fiitbol americano (gridiron), rugby, ciclismo,
natacién, lucha libre.

este estiramiento es util

Distension de cuello, sindrome del latigazo (trauma-
tsmo cervical), sindrome del estiramiento del nervio
cervical, torticolis aguda.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente

Algunas personas tienen la parte superior de la es-
palda y el cuello mds flexibles que otras. No fuerces
la cabeza al descenderla; en lugar de eso, reldjala y
deja que el peso de la cabeza haga el esfuerzo por ti.

Estiramiento complementario
006.



004: ESTIRAMIENTO DEL CUELLO CON EXTENSION

Platisma (cutaneo del cuello}

Hueso hioideo

Esternotiroides

Omohiocideo (superior)

Esternohioidec

Esternocleidomastoiden Omohiocideo (inferior)

Pectoral mayor

Tecnica
Ponte de pie y eleva la cabeza, mira hacia arriba como si estuvieras intentando apuntar con la barbilla. Re-
laja los hombros y mantén las manos a los lados.

Musculos estirados
Musculos primarios: platisma, esternocleidomastoideo.
Miisculos secundarios: omohioiden, esternchioideo, esternotiroideo.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Boxeo, fitbol americano (gridiron), rugby, ciclismo, natacién, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensidn de cuello, sindrome del latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estiramiento del nervio cer-
vical, torticolis aguda.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén la boca cerrada y los dientes juntos cuando realices este estiramiento.

Estiramiento complementario
029.
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005: ESTIRAMIENTO DEL CUELLO CON PROTRACCION

Trapecio

Longisimo del cuello

Semiespinoso del cuello

Espinoso del cuello

Elevador de la escapula
Esplenio del cuello

Longisimo toracico

Romboides

Espinoso toracico

Técnica
Mantén la cabeza erguida y luego echa la cabeza hacia delante sacando la barbilla.

Musculos estirados
Musculos primarios: semiespinoso del cuello, espinoso del cuello, longfsimo del cuello, esplenio del cuello.
Musculos secundarios: elevador de la escipula, trapecio, romboides.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Boxeo, fitbol americano (gridiron), rugby, ciclismo, natacién, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento puede ser util
Distensidn de cuello, sindrome del latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estiramiento del nervio cer-
vical, torticolis aguda.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén la cabeza erguida. No dejes que la barbilla descienda.

Estiramiento complementario
003.



Ewvador de la escapula

006: ESTIRAMIENTO DEL CUELLO CON FLEXION, SENTADO

Espinoso cervical

Esplenio de la cabeza

Esplenio cervical

la cabeza

Trapecio ) \ Sempiespinoso e
cervical |

W
Rombaoides fJ‘ %

meanor

Romboides
mayor

Técnica

Sentado en una silla, cruza los brazos y déjalos col-
gar entre las piernas. Deja caer la cabeza hacia delan-
te v luego inclinate hacia atrds.

Musculos estirados

Misculos primarios: semiespinoso de la cabeza y el
cuello, espinoso de la cabeza y el cuello, longisimo
de la cabeza v del cuello, esplenio de la cabeza y el
cuello.

Musculos secundarios: elevador de la escdpula, tra-
pecio, romboides.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Tiro con arco, boxeo, fitbol americano (gridiron),
rugby, ciclismo, golf, natacion, lucha libre.

Semiespinoso
de la cabeza

Longisimo de

Longisimo
del cuello

Espinoso
toracico

Espinoso de la cabeza

Esplenio de la cabeza
Longisimo de la cabeza
Semiespinoso de la cabeza

Semiespinoso del cuello

Elevador de la escapula

5 Longisimo del cuello

Trapecio

Romboides
mayor

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de cuello, sindrome del latigazo (trauma-
tismo cervical), sindrome del estiramiento del nervio
cervical, torticolis aguda.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Algunas personas tienen la parte superior de la es-
palda y el cuello mds flexibles que otras. No fuerces
la cabeza al descenderla; en lugar de eso, reldjala y
deja que el peso de la cabeza haga el esfuerzo por ti.

Estiramientos complementarios
003, 010.
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007: ESTIRAMIENTO DE LOS HOMBROS CON EL BRAZO PARALELO

Trapecio

Supraespinoso

Deltoides

Romboides
menor .

i

5!

Romboides __,_._:a- l, P s, : i
mayar %ﬂ 4 |

Dorsal
ancho

Trapecio

Romboides
mencr

Romboides

mayox Infraespinoso

Técnica

Ponte de pie y cruza un brazo por delante del cuer-
po. Mantén el brazo en paralelo respecto al suelo y ti-
ra del codo hacia el hombro contrario.

Musculos estirados

Musculos primarios: trapecio, romboides, dorsal an-
cho, deltoides posterior.

Misculos secundarios: supraespinose, infraespino-
so, redondo mayor ¥ menor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, criquet, béisbol, fiitbol, boxeo, golf, te-
nis, biddminton, ﬁqua.‘;h, remo, canoa, kﬂ}"ﬂk, nata-
cidn, lanzamientos atléticos.

Trapecio

Supraespinoso

Deltoides
posterior

Redondo mayor

Dorsal ancho

Vista posterior

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Dislocacion, subluxacion, luxaddn acromioclavicular,
luxacion esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis, bursitis en el hombro, hombro congelado
{capsulitas adhesiva).

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén el brazo estirado y paralelo al suelo.

Estiramiento complementario
008.

Redondo menas



008: ESTIRAMIENTO DE LOS HOMBROS CON EL CODO FLEXIONADO
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Deltoides

Romboides
menor

Romboides
mayor

Redondo

menor
Trapecio <

Dorsal
ancho

Técnica

Ponte de pie y cruza un brazo por delante del cuer-
po. Flexiona el brazo 90° y tira del codo hacia el hom-
bro opuesto.

Musculos estirados

Musculos primarios: trapecio, romboides, dorsal an-
cho, deltoides posterior.

Muisculos secundarios: supraespinoso, infraespinoso,
redondos mayor y menor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, criquet, béisbol, s6ftbol, boxeo, golf, te-
nis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, nata-
cion, lanzamientos atléticos.

0

Trapecio

Romboides menor

Romboides mayor

Supraespinoso
Deltoides posterior

Redondo menor

Redondo mayor

infraespinoso

Darsal
ancho

Vista posterior

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento puede ser util
Dislocacidn, subluxacion, luxacién acromioclavicular,
luxacion esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis, bursitis en el hombro, hombro congelado
{capsulitas adhesiva).

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén la parte superior del brazo en paralelo res-
pecto al suelo.

Estiramiento complementario
007.
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009: ESTIRAMIENTO DE LOS HOMBROS
CON LOS BRAZOS CRUZADOS AGARRANDO LOS HOMBROS

Trapecio

oides menor

Romboides mayor

Técnica

Ponte de pie y cruza los brazos agarrandote los hom-
bros como si estuvieras abrazdndote a ti mismo. Echa
los hombros hacia atrés.

Musculos estirados

Musculos primarios: trapecio, romboides, dorsal an-
cho, deltoides posterior.

Misculos secundarios: supraespinoso, infraespino-
50, redondo mayor y menor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, criquet, béisbol, fiitbol, boxeo, golf, te-
nis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, nata-
cin, lanzamientos en atletismo.

Trapecio

Supraespinoso
Deltoides posterior

Infraespinoso

Redondo menor

Redondo mayor

Dorsal ancho

Vista posterior

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Dislocacidn, subluxacion, luxacién acromioclavicular,
luxacion esternoclavicular, simdrome de pinzamiento,
tendinitis, bursitis en el hombro, hombro congelado
(capsulitis adhesiva).

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

No tires con demasiada rapidez de los hombros, El
estiramiento serd mas fdcil si tiras lentamente de los
hombros hacia atréds.

Estiramiento complementario
010.



010: ESTIRAMIENTO DE LOS HOMBROS
CON LOS BRAZOS CRUZADOS SOBRE LOS MUSLOS

Trapecio

Técnica

Ponte de pie con las rodillas flexionadas. Cruza los
brazos y agdrrate la parte posterior de las rodillas.
Comienza a levantarte hasta que sientas tension en
la parte superior de la espalda y los hombros.

Musculos estirados
Misculos primarios: trapecio, romboides, dorsal an-
cho.

Misculos secundarios: redondos mayor y menor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, criquet, béisbol, s6ftbol, boxeo, golf, te-
nis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, nata-
cién, lanzamientos en atletismo,

Romboides

Romboides
mayor

Trapecio

Redondo menor

Redondo mayor

Dorsal ancho

\ista posterior

Lesiones deportivas en las que este

estiramiento es util

Dislocacién, subluxacidn, luxacién acromioclavicular,
luxacién esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis, bursitis en el hombro, hombre congelado
{capsulitas adhesiva).

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente
Mantén los hombros nivelados con el suelo y evita
rotarlos hacia los lados.

Estiramiento complementario
006.
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Estiramientos
ara los brazos y
el térax




012: ESTIRAMIENTO DEL TORAX POR ENCIMA DE LA CABEZA
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Braguial

Biceps braguial

Coracobraguial

Deltoides
anterior
Triceps braguial Pectoral
menor

Redondo mayor Pectoral

mayor

Dorsal ancho

Serrato
anterior

Técnica
Ponte de pie y cruza los dedos. Flexiona los codos, colécalos por encima de la cabeza y lleva los codos y las
manos hacia atréds.

Musculos estirados
Miisculos primarios: pectorales mayor y menor, deltoides anterior.
Miisculo secundario: serrato anterior.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, senderismo, montafiismo, orientacién, tenis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, na-
tacion, criquet, béisbol, lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Sindrome de pinzamiento, tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado
(capsulitis adhesiva), distension de pectoral, inflamacion en la insercidn de los musculos pectorales.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Cambia la altura de los brazos. Desciende las manos por detrds de la cabeza para hacer hincapié en el delfoi-
des anterior y eleva las manos por encima de la cabeza para hacer hincapié en los miisculos pectorales.

Estiramiento complementario
017.




013: ESTIRAMIENTO DEL TORAX CON UN COMPANERO

Deltoides anteriar

Biceps
braquial

Pectoral menor

Pectoral mayor

Técnica
Extiende los codos paralelos al suelo. Un compaiiero tiene que cogerte de las manos y tirar lentamente de
ellas hacia atrds.

Musculos estirados
Muisculos primarios: pectorales mayor y menor, deltoides anterior.
Miuisculos secundarios: biceps braquial, braguial.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, senderismo, montafiismo, orientacién, tenis, badminton, squ ash, remo, canoa, kayak, na-
tacion, criquet, béisbol y lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util

Dislocacién, subluxacién, luxacién acromioclavicular, luxacién esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva), ro-
tura del tendén del biceps, tendinitis bicipital, distension de biceps, distensién de pectoral, inflamacion en la
insercion de los miisculos pectorales.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén los brazos en paralelo respecto al suelo y las palmas de las manos hacia fuera.

Estiramiento complementario
014,
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014: ESTIRAMIENTO DEL TORAX CON LOS BRAZOS PARALELOS
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Biceps braquial

Deltoides
anterior

Braquiorradial

Bragquial

Pectoral menor

\ Pectoral mayor

Técnica
Ponte de pie con el codo extendido hacia atrds y paralelo al suelo. Apéyate en un objeto que no se mueva y
luego rota los hombros y el cuerpo para alejarlos del brazo estirado.

Musculos estirados
Miisculos primarios: pectorales mayor y menor, deltoides anterior.
Misculos secundarios: biceps braguial, braquial, braquiorradial.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, senderismo, montafismo, orientacion, tenis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, na-
tacién, criquet, béisbol y lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Uutil

Dislocacion, subluxacidn, luxacién acromioclavicular, luxacion esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva), ro-
tura del tendon del biceps, tendinitis bicipital, distensidn de biceps, distension de pectoral, inflamacién en la
insercién de los miisculos pectorales.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén el brazo paralelo al suelo v los dedos apuntando hacia atrés.

Estiramiento complementario
013.




015: ESTIRAMIENTO DEL TORAX CON LOS CODOS FLEXIONADOS

Deltoides anterior
Pectoral menor

— Pectoral mayor

Serrato anterior

Técnica

Ponte de pie con el codo estirade v el antebrazo formando un dngulo recto respecto al suelo. Apoya el ante-
brazo contra un objeto que no se mueva y luego rota los hombros y el cuerpo para alejarlo del brazo que es-
tds estirando.

Musculos estirados
Muisculos primarios: pectorales mayor y menor, deltoides anterior.
Miusculo secundario: serrato anterior.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, voleibol, senderismo, montafiismo, orientacién, tenis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak,
natacién, criquet, béisbol, lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es (til
Dislocacion, subluxacitn, luxacién acromioclavicular, luxacién esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva), dis-
tensién de pectoral, inflamacién en la insercién de los miisculos pectorales.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén la parte superior del brazo paralela al suelo.

Estiramiento complementario
014.

m
v
e
-
>
=
m
=
e |
O
L7
=
s}
b
o
L
:
e
o
W
-
m
| g
-
O-
=
=
<




016: ESTIRAMIENTO DEL TORAX POR DETRAS DE LA ESPALDA
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Deltoides anterior

Braquial
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Técnica
Ponte de pie y junta las manos por detrds de la espalda. Sube lentamente las manos.

Musculos estirados
Muisculo primario: deltoides anterior,
Musculos secundarios: biceps braquial, braquial.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, voleibol, senderismo, montafiismo, orientacion, tenis, badminton, squash, remo, canoa, kayak, na-
tacién, criquet, béisbol, lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Dislocacidn, subluxacién, luxacién acromioclavicular, luxacién esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva), dis-
tension de pectoral, inflamacién en la insercién de los miisculos pectorales.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
No te inclines hacia delante cuando subas las manos.

Estiramiento complementario
011.



017: ESTIRAMIENTO DEL TORAX FLEXIONADO

Serrato anterior

Deltoides anterior

Redondo mayor

Pectoral menar

Pectoral mayor

Técnica
Colécate de cara a una pared y pon las manos en la pared por encima de la cabeza. Baja lentamente los hom-
bros como si bajaras la barbilla hacia el suelo.

Musculos estirados
Musculos primarios: pectorales mayor y menor, deltoides anterior.
Musculos secundarios: serrato anterior, redondo mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, voleibol, senderismo, montafiismo, orientacién, tenis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak,
natacidn, criquet, béisbol, lanzamientos en atletismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Dislocacion, subluxacion, luxacién acromioclavicular, luxacidn esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva), dis-
tensién de pectoral, inflamaci6n en la insercién de los musculos pectorales.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén los brazos rectos y los dedos apuntando hacia arriba.

Estiramiento complementario
012.
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018: ESTIRAMIENTO DEL TRICEPS

Triceps braguial
Triceps braquial

Redondo menor

Redondo menor
Redondo mayor

Redondo mayor

Darsal ancho

Dorsal ancho

Técnica
Ponte de pie con la mano detrds del cuelle v el codo apuntando hacia arriba. Utiliza la otra mano (o una cuer-
da o una toalla) para tirar del codo hacia abajo.

Musculos estirados
Musculo principal: triceps braquial.
Muisculos secundaries: dorsal ancho y redondos mayor y menor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, tenis, bddminton, squash, remo, canoa, kayak, natacién, criquet, béisbol, lanzamientos en
atletismo, voleibol.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Esguince de codo, luxacién de codo, bursitis en el codo, rotura del tendén del triceps.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Mo realices este estiramiento durante un periodo de tiempo prolongado, ya que restringe la circulacion en el
hombro.

Estiramiento complementario
034.




019: ESTIRAMIENTO DE LOS ROTADORES
DEL BRAZO CON EL CODO HACIA FUERA

Deltoides

Pectoral mayor

Triceps
braguial

Biceps
braguial

Técnica

Ponte de pie con la mano por detrds de la parte me-
dia de la espalda y el codo apuntando hacia fuera.
Agarra el codo con la otra mano y tira suavemente
hacia delante.

Musculos estirados

Musculos primarios: infraespinoso, redondos mayor
¥ menor.

Musculo secundario: supraespinoso.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Artes marciales, tenis, bidminton, squash, remo, ca-
noa, kayak, natacién, criquet, béisbol, lanzamientos en
atletismo, lucha libre.

Esternocleidomastoideo

Supraespinoso

Infraespinoso

Redondo menor

\ Redondo mayor

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Dislocacidn, subluxacidn, luxacion acromioclavicular,
luxacion esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el
hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva).

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Mucha gente tiene muy tensos los muisculos del man-
guito de los rotadores. Realiza este estiramiento muy
lentamente para empezar y ten mucho cuidado en
todo momento.

Estiramiento complementario
021.
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020: ESTIRAMIENTO DE LOS ROTADORES
DEL BRAZO CON EL BRAZO HACIA ARRIBA
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Subescapular

Teécnica

Ponte de pie con el brazo hacia fuera y el antebrazo
apuntando hacia arriba formando un dngulo de 90°.
Coge el palo de una escoba con la mano, por detrds
del codo. Con la otra mano tira de la parte inferior
del palo hacia delante.

Musculos estirados
Misculos primarios: subescapular, redondo mayor.
Musculo secundario: redondo menor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Artes marciales, tenis, bidminton, squash, remo, ca-
noa, kayak, natacion, criquet, béisbol, lanzamientos en
atletismo, lucha libre,

Redondo menor

|r: T
I
|

|

Redondo mayor

Dorsal
ancho

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Dislocacién, subluxacién, luxacién acromioclavicular,
luxacion esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de Ios rotadores, bursitis en el
hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva).

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Mucha gente tiene muy tensos los madsculos del man-
guito de los rotadores. Realiza este estiramiento muy
lentamente para empezar y ten mucho cuidado en to-
do momento.

Estiramiento complementario
021.



021: ESTIRAMIENTO DE LOS ROTADORES
DEL BRAZO CON EL BRAZO HACIA ABAJO

Triceps braquial

Redondo mayor
Coracobraguial

Redondo mayor

Dorsal ancho

Subescapular

Subescapular
Dorsal ancho

Pectoral mayor

Técnica

Ponte de pie con el brazo hacia fuera y el antebrazo apuntando hacia abajo formando un dngulo de 90°. Co-
ge el palo de una escoba con la mano por detrds del codo. Con la otra mano, tira de la parte alta del palo ha-
cia delante.

Musculos estirados
Miisculo primario: subescapular.
Musculo secundario: pectoral mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Artes marciales, tenis, bAdminton, &quash, remo, canoa, kayak, natacién, criquet, béisbol, lanzamientos en
atletismo, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Dislocacién, subluxacién, luxacién acromioclavicular, luxacién esternoclavicular, sindrome de pinzamiento,
tendinitis del manguito de los rotadores, bursitis en el hombro, hombro congelado (capsulitis adhesiva).

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Mucha gente tiene muy tensos los miisculos del manguito de los rotadores. Realiza este estiramiento muy
lentamente para empezar y ten mucho cuidado en todo momento.

Estiramiento complementario
019.
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022: ESTIRAMIENTO DEL ANTEBRAZO DE RODILLAS

Pronador redondo

Braguiorradial

Biceps braquial

Palmar largo

Flexor cubital del carpo

Vista anterior del brazo izquierdo

Biceps braguial

]

Braquiorradial
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Técnica
De rodillas, pon las manos en el suelo con los brazos en rotacion externa y los dedos apuntando hacia atrds.
Echate lentamente hacia atras.

Musculos estirados
Muisculos primarios: biceps braquial, braquial, braquiorradial.
Muisculos secundarios: pronador redondo, flexor radial del carpo, flexor cubital del carpo, palmar largo.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, criquet, béisbol, s6ftbol, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, natacién, lanzamientos en atletismo, veleibol, lucha libre,

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Rotura del tenddn del biceps, tendinitis bicipital, distensién de biceps, esguince de codo, luxacion de codo,
bursitis en el codo, codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador.

Problemas habituales e informacién adicional

para realizar este estiramiento correctamente

En funcién de la parte de los musculos que esté mds tensa, tienes que sentir mds este estiramiento en los an-
tebrazos o en la parte superior de los brazos. Para que este estiramiento sea mds fdcil, acerca las manos a las
rodillas.

Estiramiento complementario
023.




023: ESTIRAMIENTO DEL ANTEBRAZO CON LAS PALMAS HACIA FUERA

Flexor cubital
del carpo

Braquial

Extensor cubital
.u-iq.. E

e a8 F Flexor radial del carpo (el Eepo
‘-ﬁ: Extensor largo

- radial del carpo

Flexor
superficial de
los dedos

Flexor largo
del pulgar
Palmar largo
Flexor profundo
Pronador de los dedos

Anconeo redondo

j ( Bragquiorradial

Técnica
Cruza los dedos por delante del pecho y luego estira los codos y rota las manos para poner las palmas hacia
fuera.

Musculos estirados
Musculos primarios: pronador redondo, flexor radial del carpo, flexor cubital del carpo, palmar largo.
Musculos secundarios: flexor superficial de los dedos, flexor profundo de los dedos, flexor largo del pulgar.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, criquet, béisbol, s6ftbol, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, natacién, lanzamientos en atletismo, voleibol, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Gtil
Codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador, esguince de mufieca, luxacién de mufieca, tendinitis de
mufieca, sindrome del tinel carpiano, sindrome del tinel cubital.

Problemas habituales e informacién adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Los antebrazos, las mufiecas y los dedos comprenden multitud de pequefios nuisculos, tendones y ligamen-
tos. No sobreestires la zona aplicando demasiada fuerza demasiado rdapido.

Estiramiento complementario
024.
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024: ESTIRAMIENTO DE LOS FLEXORES DEL
ANTEBRAZO CON LOS DEDOS HACIA ABAJO
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Braquial

Braguiorradial

Extensor radial corto del carpo

Abductor largo del pulgar
Extensor corto del pulgar

Extensor de los dedos

Flexor cubital del carpo

Extensor radial
largo del carpo

Flexor profundo
de los dedos

€
\

!

vedondo Flexor largo
del pulgar

y

Flexor superficial

" de los dedos
f Palmar

It Flexor radial
. del carpo
3 R -
Técnica

Agdrrate los dedos y haz una extension con la palma de la mano hacia fuera. Extiende el codo y tira de los
dedos hacia atrds usando la otra mane.

Musculos estirados

Miisculos primarios: braquial, braquiorradial, pronador redondo, flexor radial del carpo, flexor cubital del
carpo, palmar largo.

Miusculos secundarios: flexor superficial de los dedos, flexor profundo de los dedos, flexor largo del pulgar.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, criquet, béisbol, softbol, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, natacién, lanzamientos en atletismo, voleibol, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador, esguince de mufieca, luxacién de mufieca, tendinitis de
mufieca, sindrome del tinel carpiano, sindrome del tiinel cubital.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

Los antebrazos, las mufiecas y los dedos comprenden una multitud de pequefios misculos, tendones y liga-
mentos. No sobreestires la zona aplicando demasiada fuerza demasiado rdpido.

Estiramiento complementario
022.




025: ESTIRAMIENTO DE LOS DEDOS

profundeo
de los dedos

Flexor cubital del carpo

superficial
de los dedos

Flexor largo del
pulgar

Oponente del —s
pulgar

Flexor superficial de los dedos

Técnica
Junta las puntas de los dedos y presiona las palmas
de las manos una contra la otra.

Musculos estirados
Musculos primarios: flexor superficial de los dedos,
flexor profundo de los dedos y flexor largo del pul-

gar.
Misculo secundario: oponente del pulgar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, criquet, béisbol, séftbol, hockey
sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, te-
nis, bddminton, squash, remo, canoa, kayak, nata-
cién, lanzamientos en atletismo, voleibol, lucha libre,

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador,
esguince de mufeca, dislocacién de mufieca, tendi-
nitis de mufeca, sindrome del tinel carpiano, sin-
drome del tinel cubital.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Los antebrazos, las mufiecas y los dedos compren-
den una multitud de pequefios miisculos, tendones
v ligamentos. No sobreestires la zona aplicando de-
masiada fuerza demasiado rédpido.

Estiramiento complementario
024.
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026: ESTIRAMIENTO DE LA MUNECA
CON LOS DEDOS HACIA ABAJO
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Extensor radial
largo del carpo

Extensor radial
corto del carpo

Extensor de los dedos

Extensor del
indice

(capa profunda)

Extensor del
menigue

Extensor cubital
del carpo

Técnica
Agdrrate los dedes v extiende el codo. Tira de los dedos hacia ti.

Musculos estirados

Misculos primarios: extensor cubital del carpo, extensores radiales largo v corto del carpo, extensor de los
dedos.

Musculos secundarios: extensor del mefiique, extensor del indice.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, criquet, béisbol, s6ftbol, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, natacidn, lanzamientos en atletismo, voleibol, lucha libre,

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador, esguince de mufieca, luxacién de mufieca, tendinitis de
mufieca, sindrome del tiinel carpiano, sindrome del tinel cubital.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Los antebrazos, las mufiecas y los dedos comprenden una multitud de pequefios miisculos, tendones y liga-
mentos. No sobreestires la zona aplicando demasiada fuerza demasiado rdpido.

Estiramiento complementario
027.



027: ESTIRAMIENTO DE LA MUNECA CON ROTACION

Extensor de
los dedos

Braquiorradial

Extensor cubital
del carpo

del pulgar

Extensor corto
del pulgar
Supinador (capa

profunda)

%

f g

Técnica
Estira un brazo hacia fuera y hacia delante, paralelo al suelo. Rota la mufieca hacia abajo y hacia fuera y lue-
go utiliza la otra mano para rotar mas la mano hacia arriba.

Musculos estirados
Musculos primarios: braquiorradial, extensor cubital del carpo, supinador.
Muisculos secundarios: extensor de los dedos, extensores largo v corto del pulgar.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, criquet, béisbol, s6ftbol, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marciales, tenis,
bédminton, squash, remo, canoa, kayak, natacién, lanzamientos en atletismo, voleibol, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Codo de tenista, codo de golfista, codo de lanzador, esguince de muieca, luxacién de mufieca, tendinitis de
mufieca, sindrome del tinel carpiano, sindrome del tiinel cubital.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

Los antebrazos, las mufiecas y los dedos comprenden una multitud de pequefios miisculos, tendones y liga-
mentos. No sobreestires la zona aplicando demasiada fuerza demasiado rdpido.

Estiramiento complementario
026.
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Estiramientos
para el abdomen
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028: ESTIRAMIENTO DEL ABDOMEN SOBRE LOS CODOS

Transverso del abdomen

Psoas mayar

Psoas menor

Recto del abdomen

Técnica
Tambate boca abajo v coloea las manos cerca de los hombros. Mantén las caderas pegadas al suelo, mira ha-
cia delante y levintate sobre los codos.

Musculos estirados
Musculos primarios: transverso del abdomen, recto del abdomen.
Musculos secundarios: psoas mayor y menor, iliaco.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, criquet, béisbol, séftbol, boxeo, golf, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre
hielo, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, remo, canoa, kayak, carrera, atletismo,
cross, fiitbol americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui acuatico, surf, excursionismo, marcha, lucha li-
bre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distension de los misculos abdominales,

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

La mayoria de la gente que pasa el dfa sentado (trabajadores de oficina, conductores, etc.) puede tener los
muisculos anteriores del cuerpo tensos y poco flexibles. Haz este ejercicio con cuidado cuando realices el es-
tiramiento por primera vez y descansa bastante entre repeticion y repeticion.

Estiramiento complementario
030.




029: ESTIRAMIENTO DEL ABDOMEN CON ELEVACION

Intercostal externo

Transverso del abdomen

Oblicuo externo

Psoas menor Intercostal interno

Psoas mayor

" .ﬂe-:tu del abdemen

7.

i

%
g

\"‘“"‘-::&7 Oblicug interno

Tecnica
Timbate boca abajo y coloca las manos cerca de los hombros. Mantén las caderas pegadas al suelo, mira ha-
cia delante y estira los codos para elevarte.

Musculos estirados

Musculos primarios: intercostales externo e interno, oblicuos externo e interno, transverso del abdomen, rec-
to del abdomen.

Musculos secundarios: psoas mayor y menor, ilfaco,

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, criquet, béisbol, séftbol, boxeo, golf, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre
hielo, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, remo, canoa, kayak, carrera, atletismo,
cross, ftitbol americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha li-
bre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento puede ser util
Distensitn de los miuisculos abdominales, distensién del flexor de la cadera, tendinitis del psoasiliaco.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

La mayoria de la gente que pasa el dia sentado (trabajadores de oficina, conductores, etc.) puede tener los
musculos anteriores del cuerpo tensos y poco flexibles. Haz este ejercicio con cuidado cuando realices el es-
tiramiento por primera vez y descansa bastante entre repeticidn v repeticion.

Estiramiento complementario
030.
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030: ESTIRAMIENTO DEL ABDOMEN CON ROTACION

Oblicuo externa

Oblicuo interno

menor
Transverso y

./'J' del abdomen /‘

Recto del abdomen /. /
i

. Cuadrado lumbar

-

.-‘I:- . . --.,_:‘“'?
lliaco M"m’

Tecnica
Timbate boca abajo y coloca las manos cerca de los hombros. Mantén las caderas pegadas al suelo, mira ha-
cia delante y estira los codoes. Lentamente, flexiona un codo y rota ese hombro hacia el suelo.

Musculos estirados
Musculos primarios: oblicuos externo e interno, transverso del abdomen, recto del abdomen.
Musculos secundarios: cuadrado lumbar, pseas mayor vy menor, ilfaco,

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, criquet, béisbol, séftbol, boxeo, golf, senderismo, montaiiismo, orientacién, hockey sobre
hielo, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, remo, canoa, kayak, carrera, atletismo,
cross, fatbol americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha y lucha li-
bre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distension de los masculos abdominales, distensién del flexor de la cadera, tendinitis del psoasiliaco.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

La mayorfa de la gente que pasa el dia sentado (trabajadores de oficina, conductores, etc.) puede tener los
muiisculos anteriores del cuerpo tensos y poco flexibles. Haz este ejercicio con cuidado cuando realices el es-
tiramiento por primera vez y descansa bastante entre repeticién y repeticion.

Estiramiento complementario
031.



031: ESTIRAMIENTO DEL ABDOMEN CON EXTENSION

Oblicuo externo Intercostal interne

Recto del abdomen Pectoral mayor

Pectoral menor

- S [
#h i

Oblicuo interno
Intercostal externo

Transverso del abdomen

Técnica
Siéntate sobre una pelota suiza y rueda ésta lentamente hacia delante deslizando la espalda sobre ella. Apo-
va la espalda y los hombros sobre la pelota y deja caer los brazos hacia los lados.

Musculos estirados
Muisculos primarios: intercostales externo e interno, oblicuos externo e interno, transverso del abdomen, rec-

to del abdomen.
Miuisculos secundarios: pectorales mayor y menor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, criquet, béisbol, séftbol, boxeo, golf, senderismao, montafiismo, orientacién, hockey sobre
hielo, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, remo, canoa, kayak, carrera, atletismo,
cross, fitbol americano (gridiron), futbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha li-
bre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de la musculatura abdominal, distension de pecho, inflamacién en la insercién de la musculatu-
ra pectaral.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

La mayoria de la gente que pasa ¢l dia sentado (trabajadores de oficina, conductores, etc.) puede tener los
musculos de la zona anterior del cuerpo tensos v poco flexibles. Haz este ejercicio con cuidado cuando rea-
lices el estiramiento por primera vez y descansa bastante entre repeticidn y repeticidn.

Estiramiento complementario
029.

m
L)
=
=l
>
s
m
=
o= |
o
(¥4
-
P
-
-]
m
-
-
m
=
(@]
<
m
=




Estiramientos para la
espalda y los flancos

e inferior)
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032: ESTIRAMIENTO DE LA PARTE SUPERIOR DE LA ESPALDA

Trapecio

Romboides
menor

Rombaides
mayor

Esplenio de la cabeza
Longisimo de la cabeza

Longisimo del cuello

Semiespinoso
de la cabeza

A e dela Semiespinoso
F i del cuello
¢ .

\ Esplenio del )

cuello '

wr |
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v
Vista posterior
Técnica Lesiones deportivas en las que

Ponte de pie con los brazos hacia delante y cruzados.
Echa las manos hacia delante todo lo que puedas y
deja que la cabeza caiga hacia delante.

Musculos estirados

Musculos primarios: trapecio, romboides.

Muisculos secundarios: semiespinoso de la cabeza y del
cuello, espinosos de la cabeza y el cuello, longisimo de
la cabeza y del cuello, esplenio de la cabeza y del cuello.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, boxeo, ciclismo, golf, tenis, bidminton,
squash, remo, canoa, kayak, esqui, esqui acudtico,
natacion.

este estiramiento es util

Distensidn de los musculos del cuello, sindrome del la-
tigazo (traumatismo cervical), sindrome del estira-
miento del nervio cervical, torticolis aguda, distension
de los misculos de la parte superior de la espalda, es-
guince de los ligamentos de la parte superior de la es-
palda.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Concéntrate en tirar hacia delante con las manos y se-
parando los oméplatos.

Estiramiento complementario
035.



033: ESTIRAMIENTO DE TODO EL CUERPO, TUMBADO

Serrato anterior

Dorsal ancho

Redondo mayor
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Técnica
Tambate boca arriba y estira los brazos por detrds de ti. Eleva los dedos de los pies y luego estira el cuerpo
todo lo que puedas.

Musculos estirados
Mtisculos primarios: serrato anterior, dorsal ancho.
Miusculo secundario: redondo mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, natacion, voleibol.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de los misculos de la espalda, esquince de los ligamentos de la espalda.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Concéntrate en estirar las piernas empujando con los talones en lugar de con los dedos de los pies.

Estiramiento complementario
034.




m
un
=
o
B
=
m
=
—
O
W
%
m
o
>
o
b=
-
g
O
w
5
=
(m
o)
v

034: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA CON ELEVACION

Braguial

Triceps braguial

Deltoides Coracobraquial

Redondo mayor

Darsal ancho

Serrato anterior

Técnica
Ponte de pie con los brazos cruzados por encima de la cabeza. Levéntalos todo lo que puedas.

Miusculos estirados
Musculo primario: dorsal ancho.
Miseculo secundario: redondo mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, natacién, voleibol.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util

Distensién de los misculos del cuello, sindrome del latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estiramien-
to del nervio cervical, torticolis aguda, distensién de los misculos de la parte superior de la espalda, esguin-
ce de ligamentos de la parte superior de la espalda.

Informacioén adicional para realizar este estiramiento correctamente
Deja caer la cabeza hacia delante para estirar bien los brazos hacia arriba sin tocarte la cabeza.

Estiramiento complementario
033.




Longisimo del cuello
Espinaso del cuello

Esplenio del cuelle
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035: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA CON FLEXION, SENTADO

Semiespinoso del cuello

Interespinosos

lliocostal cervical

G f

lliocostal toracico

Semiespinoso toracico

Vista posterior

Semiespinoso
del cuello

Semiespinoso
del torax
Espinoso

toracico
Longisimo
toracico

lliocostal
lumbar

Técnica

Siéntate en el suelo con las rodillas estiradas hacia
fuera por delante de ti formando un dngulo de 45°.
Mantén los dedos de los pies apuntando hagia arriba y
apoya los brazos a los lados o sobre los muslos. Relaja
la espalda y el cuello y deja que la cabeza te cuelgue
hacia delante,

Musculos estirados

Musculos primarios: semiespinoso del cuello y tord-
cico, espinoso del cuello y tordcico, longisimo del
cuello y tordcico, esplenio del cuello, iliocostal del
cuello y tordcico.

Muisculos secundarios: interespinosos, rotadores.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Criquet, béisbol, séftbol, fiitbol americano (gridiron),
rugby, ciclismo, golf, senderismo, montafismo, orien-
tacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, natacion.

Interespinosos

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los musculos del cuello, sindrome del
latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estira-
miento del nervio cervical, torticolis aguda, disten-
sion de los masculos de la espalda, esguince de los
ligamentos de la espalda.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Donde este estiramiento se sienta primariamente de-
penderd de la parte que tengas més tensa. Unos sen-
tirdn tension sobre todo en el cuello y en la parte su-
perior de la espalda, mientras que otros sentirdn mas
tension en la parte inferior de la espalda y en los
misculos isquiotibiales. Este estiramiento indica la
parte en la que hay que mejorar la flexibilidad.

Estiramiento complementario
032.
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036: ESTIRAMIENTO LATERAL SENTADO HASTA ALCANZAR EL PIE

Semimembranoso

Técnica

Siéntate con una pierna estirada hacia un lado y los
dedos del pie apuntando hacia arriba. Lleva el otro
pie a la rodilla y deja caer la cabeza hacia delante.
Echate hacia delante para alcanzar los dedos del pie
con las dos manos.

Musculos estirados

Muisculos primarios: semiespinoso toracico, espinoso
tordcico, longisimo tordcico, iliocostal tordcico, ilio-
costal lumbar, intertransversos, rotadores, multifidos.
Miisculos secundarios: oblicuos, semimembranoso,
semitendinoso, biceps femoral.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Criquet, béishol, s6ftbol, boxeo, futbol americano
(gridiron), rugby, ciclismo, golf, senderismo, monta-
fiismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre

Semitendinoso

Seriespinoso
toracico

Espinoso §
toracico - i
Pl 2
s &
= lliocostal
Longisimo 18- toracico
torécico | - | g
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\ista posterior
Intertransversos
Rotadores
Oblicuos
Multifidos

Biceps femoral

hierba, tenis, bdidminton, squash, remo, canoa, kayak,
natacién, carrera, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidn de los misculos del cuello, sindrome del
latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estira-
miento del nervio cervical, torticolis aguda, disten-
sion de los misculos de la espalda, esguince de los li-
gamentos de la espalda.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
No es importante alcanzar los dedos de los pies. Es
suficiente simplemente estirarse hacia el pie.

Estiramiento complementario
049.




037: ESTIRAMIENTO RODILLA A PECHO, DE PIE

lliocostal
lumbar

Glateo mayor

Tecnica
Ponte de pie y utiliza las manos para llevar la rodilla al peche.

Musculos estirados
Musculo primario: gliteo mayor.
Miisculo secundario: iliocostal lumbar.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gri-
diron), fiitbol, rugby, esqui, esquf acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensi6n de la parte inferior de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior de la espalda y dis-
tensién de los musculos isquiotibiales.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Asegtirate de mantener el equilibrio cuando realices este estiramiento o inclinate contra un objeto para no ca-
erte.

Estiramiento complementario
038.
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038: ESTIRAMIENTO RODILLA A PECHO, TUMBADO

lliocostal lumbar

Técnica
Tambate boca arriba y estira una pierna en el suelo. Utiliza las manos para juntar la otra rodilla con el pecho.

Musculos estirados
Muisculo primario: ghiteo mayor,
Mhuisculo secundario: iliocostal lumbar.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, ftitbol americano (gri-
diron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distension de la parte inferior de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior de la espalda y
distension de los musculos isquiotibiales.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Apoya la espalda, el cuello y la cabeza en el suelo y no levantes la cabeza.

Estiramiento complementario
039.




039: ESTIRAMIENTO RODILLAS A PECHO, TUMBADO

Langisimo
toracico

lliocostal
lumbar

Vista posterior

Espinoso toracico

Gluteo mayor

lliocostal lumbar

Técnica
Tiimbate boca arriba y utiliza las manos para juntar
las rodillas con el pecho.

Musculos estirados

Musculo primario: ghiteo mayor.

Miusculos secundarios: iliocostal lumbar, espinoso
tordcico, longisimo tordcico.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol

americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidén de la parte inferior de la espalda, esguin-
ce de los ligamentos de la parte inferior de la espal-
da, distension de los masculos isquiotibiales.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Apoya la espalda, el cuello y la cabeza en el suelo y
no levantes la cabeza.

Estiramiento complementario
037.
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040: ESTIRAMIENTO HACIA DELANTE, DE RODILLAS

Serrato anterior

Dorsal ancho

Redondo mayor
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Técnica
Arrodillate en el suelo y échate hacia delante estirando los brazos. Deja caer la cabeza hacia delante y lleva
los ghiteos hacia los pies.

Musculos estirados
Miisculo primario: dorsal ancho.
Musculos secundarios: redondo mayor, serrato anterior.

Deportes a los que beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, natacién, voleibol.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de la parte inferior de los misculos de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior
de la espalda.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Utiliza las manos y los dedos para llevar los brazos hacia delante y extender este estiramiento, pero no levan-
tes los gliteos de los pies.

Estiramiento complementario
033




041: ESTIRAMIENTO EN ARCO DE LA ESPALDA, DE RODILLAS

Espinoso del cuello

Esplenio del cuello

Longisimo del cuello

Longisimo
torécico

Espinoso
toracico

Transverso
del abdomen

Recto del
abdomen

Técnica

Arrodillate y pon las manos en el suelo. Mira hacia
arriba y extiende la columna. Luego, deja caer la ca-
beza y flexiona la columna.

Mdasculos estirados

Con la columna extendida

Miusculo primario: gliteo mayor.

Musculos secundarios: transverso del abdomen y
recto del abdomen.

Con la columna flexionada

Musculos primarios: semiespinoso del cuello y tord-
cico, espinoso del cuello y tordcico, longisimo del
cuello y tordcico, esplenio del cuello, iliocostal cervi-
cal y tordcico.

Musculos secundarios: interespinosos, rotadores.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Criquet, béisbol, séftbol, ciclismo, golf, senderismo,

Semiespinoso del cuella
lliocostal cervical

Semiespinoso toracico
lliocostal toracico

/ | Iverespinosos

Esplenio Vista posterior

del cuello
Espinoso

Semiespinoso
toracico

Longisimo
torécico

maontafismo, orientacidn, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, tenis, bddminton; squash, remo, canoa,
natacién, kayak, carrera, atletismo, cross, flitbol ameri-
cang (gridiron), fitbol, rugby, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil

Distension de los misculos del cuello, sindrome del
latigazo (traumatismo cervical), sindrome del estira-
miento del nervio cervical, distensién de los miiscu-
los de la espalda, esguince de los ligamentos de la es-
palda.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Realiza este estiramiento lentamente, apoyando el
peso tanto en las rodillas como en las manos.

Estiramientos complementarios
035, 031.
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042: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA CON ROTACION, DE RODILLAS

Semiespinoso
del cuello

Nt

Longisimo
toracico

toracico

lliocostal \ T
toracico - {

lumbar
o |

| ‘rEspinuso
| toracico

s

Musculos principales
o
g
¥
&

Oblicuo
interno del
abdomen

Musculos secundarios

Técnica

Ponte de rodillas y eleva un brazo. Reta los hombros
v la parte media de la espalda hacia atrds mirando
hacia arriba.

Musculos estirados

Miisculos primarios: semiespinose terdcico, espinoso
tordcico, longisimo tordcico, iliocostal tordcico, mul-
tifidos, rotadores, intertransversos e interespinosos.
Musculos secundarios: oblicuos interno y externo,
pectoral mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, baloncesto, netball, criquet, béisbol,
softbol, boxeo, ciclismo, golf, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, tenis, bidminton, squash, remo,

Semiespinoso

lliecostal

Intertransversos
cervicales posteriores

o Intertransversos
W toracicos

Intertransversos
lumbares laterales

Vista posterior

canoa, kayak, carrera, atletismo, cross, fitbol ameri-
cano (gridiron}, fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico,
surf, natacidn, atletismo, excursionismo, marcha, lu-
cha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidn de la musculatura de la espalda, esguince
de los ligamentos de la espalda, distensién de los
musculos abdominales (oblicuos).

Informacién adicional para realizar
este estiramiento correctamente
Mantén el brazo apuntando hacia arriba y sigue la
mano con la mirada. Esto ayudard a extender el esti-
ramiento hasta el cuello.

Estiramiento complementario
043.




043: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA CON ROTACION, DE PIE

Espinoso
tordcico

o Semiespinoso
] toracico

Longisimo :‘.: )
toracico A WY
i ’E :,: : lliocostal
/ A : toracico
Y= :
= o
LR
f ' lliocostal
| | *7 lumbar
Ee ¥
|
. Vista posterior
Intertransversos
Interespinasos cervicales posteriores
interno del Rotadores
abdomen
Cuadrado Intertransversos
lumbar toracicos
Oblicuo
externo del
abdomen
__Intertransversos

Técnica

Separa los pies hasta alinearlos con los hombros.
Cruza las manos por delante del pecho y mantén la
espalda y los hombros elevados. Lentamente, rota
los hombros hacia un lado.

Musculos estirados

Musculos primarios: semiespinoso tordcico, espinoso
tordcico, longisimo tordcico, iliocostal tordcico, iliocostal
lumbar, multifidos, rotadores, intertransversos, interes-
pinosos.

Misculos secundarios: cuadrade lumbar, oblicuos
interno y externo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, baloncesto, netball, criquet, béisbol, s6ft-
bol, boxeo, fiithbol americano (gridiron), rugby, ciclis-
mo, golf, senderismo, montafiismo, orientacién, hoc-

lumbares mediales

\‘\‘ Intertransversos

lumbares laterales
Vista posterior

key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, tenis,
badminton, squash, remo, canoa, kayak, esqui acudti-
co, surf, natacion, carrera, atletismo, cross, fiitbol, es-
qui, atletismo, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Distensidn de los musculos de la espalda, esguince
de los ligamentos de la espalda, distensidn de los
misculos abdominales (oblicuos).

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Para extender este estiramiento, utiliza las manos pa-
ra tirar de la parte superior del cuerpo.

Estiramiento complementario
045.
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044: ESTIRAMIENTO DE LA ESPALDA

CON ROTACION Y ELEVACION DE LOS BRAZOS, DE PIE

Oblicua interno
del abdomen

Oblicuo externo

del abdomen )

Técnica

Ponte de pie con los pies alineados con los hombros.
Estira los brazos por encima de la cabeza y mantén
la espalda y los hombros erguidos. Lentamente, rota
los hombros hacia un lado.

Musculos estirados

Muisculos primarios: semiespinoso tordcico, espinoso
tordcico, longisimo tordcico, ilincostal tordcico, iliocostal
lumbar, multifidos, rotadores, intertransversos, interes-
pinosos.

Musculos secundarios: cuadrade lumbar, oblicuos
interno y externo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Tiro con arco, baloncesto, netball, criquet, béisbol,
softbol, boxeo, fiitbol americano (gridiron), rugby, ci-
clismo, golf, senderismo, montafiismo, orientacion,
hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje so-
bre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales,

Interespinosos

Cuadrade

e Semiespinoso
) toracico
Espinoso
toracico
Longisimo
toracico

. § 4%
= N lliocostal
18- toracico
18
Y-
|
'\
. L
; r@ lliocostal
rﬂ_|l-
B lumbar
1
J Vista posterior
Intertransversos

cervicales posteriores

Rotadores

e
\
(X

i

Intertransversos
toracicos

P Intertransversos
lumbares mediales

-."‘“‘*-..L Intertransversos

lumbares laterales
Vista posterior

tenis, bidminton, squash, remo, canoa, kayak, carre-
ra, atletismo, esqui acudtico, surf, natacién, cross,
fatbol, esqui, lanzamientos en atletismo, excursionis-
mao, marcha, lucha libre,

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Util
Distensién de los misculos de la espalda, esguince
de los ligamentos de la espalda, distension de los
miuisculos abdominales (oblicuos).

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Inclinate ligeramente hacia atrds para trabajar mds
profundamente los musculos oblicuos. No hagas esto
si te duele la parte inferior de la espalda.

Estiramiento complementario
042,




045: ESTIRAMIENTO CON LAS PIERNAS CRUZADAS, TUMBADO

Semiespinoso
toracico

Espinoso
toracico Intertransversos

Interespinosos cervicales posteriores

m
w
=
Longisimo I m
toracico j ] Rotadores E
' i s Ihocors't &l Intertransversos (&)
[ . 55 fracico toracicos '_*:
; A >
LE¥ | o)
] . >
| B% lliocostal ;

A lumbar
- & . - m
. r g Intertransversos -4
lumbares mediales E
Vista posterior Intertransversos >
lumbares laterales <
p~
Tensor de la fascia lata Vista posterior 8
S
=
(@
)
wh

Gliteo medio

Gluteo menor

Gluteo mayor

Técnica

Tidmbate boca arriba y cruza una pierna por encima
de la otra. Pon los brazos hacia fuera, hacia los lados,
y las piernas estiradas. Deja que la espalda y las ca-
deras roten con la pierna.

Musculos estirados

Miisculos primarios: semiespinoso tordcico, espino-
so tordcico, longisimo tordcico, iliocostal tordcico,
iliocostal lumbar, multifidos, rotadores, intertrans-
versos, interespinosos.

Miisculos secundarios: gliteos mayor, medio y me-
nor, tensor de la fascia lata,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacidn,
hackey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje so-
bre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales,

Cintilla iliotibial

carrera, atletismo, cross, flitbol americano (gridiron),
futbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionis-
mo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los musculos de la parte inferior de la es-
palda, esguince de los ligamentos de la parte inferior
de la espalda, sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén los hombros en contacto con el suelo y evita
levantarlos durante el estiramiento. No lances la
pierna por encima de la otra; simplemente, deja que
el peso de la pierna haga el estiramiento por ti.

Estiramiento complementario
046.
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046: ESTIRAMIENTO LLEVANDO LAS RODILLAS

A UNO Y OTRO LADO, TUMBADO

Espinoso
toracico

Longisima
toracico

lumbar

Vista posterior

Gliteo mayor

%} g S
L R B i g e
lliocostal lumbar
Gluteo medio
Glateo menor
Técnica

Tiimbate boca arriba, junta las rodillas y levéntalas
ligeramente. Mantén los brazos hacia los lados y de-
ja que la espalda y las caderas roten con las piernas.

Musculos estirados

Muisculos primarios: semiespinoso tordcico, espino-
s0 tordcico, longisimo tordcico, iliocostal tordcico,
iliocostal lumbar, multifidos, rotadores, intertrans-
versos, interespinosos.

Muisculos secundarios: gliteos mayor, medio y me-
nor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafismo, orientacién,
hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje so-
bre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales,
carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),

Interespinosos

liocastal
toracico

lliocostal

Tensor de la fascia lata

Cintilla iliotibial

Semiespinoso
toracico

Intertransversos
cervicales posteriores

Rotadores

Intertransversos
tordcicos

Intertransversos
lumbares mediales

Intertransversos
lumbares laterales

Vista posterior

fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionis-
mo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento puede ser (til
Distension de los musculos de la parte inferior de la
espalda, esguince de los ligamentos de la parte infe-
rior de la espalda, sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén los hombros en contacto con el suelo y evita le-
vantarlos durante el estiramiento. No lances las pier-
nas hacia el lado; simplemente, deja que el peso de las
piernas haga la mayor parte del estiramiento por ti.

Estiramiento complementario
043.




047: ESTIRAMIENTO CON LA RODILLA
FLEXIONADA, CON ROTACION, SENTADO

e Semiespinoso

toracico
Espinoso
toracico

Longisimo

_ ﬂ‘_._'i_

toracico &
- lliocostal

-
- toracico

3

| el

|‘-ii-l_
4 Iliocostal

lumbar

Tensor de la
fascia lata
Gliteo
menor

Gliteo
medio

Técnica

Siéntate con una pierna estirada y la otra cruzada so-
bre la rodilla. Rota los hombros y pon el brazo con-
tra la rodilla levantada para que te ayude a rotar los
hombros y la espalda.

Musculos estirados

Musculos primarios: gliteos mayor, medio y menor,
tensor de la fascia lata.

Miisculos secundarios: semiespinoso tordcico, espinoso
tordcico, longfsimo tordcico, iliocostal tordcico, iliocostal
lumbar, multifidos, rotadores, intertransversos, interes-
pinosos.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montanismo, orientacién,
hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje so-
bre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales,

Interespinosos

Intertransversos
cervicales posteriores

Rotadores

Intertransversos
toracicos

Multifidos Intertransversos

lumbares mediales

Intertransversos
lumbares laterales

Vista posterior

Cintilla iliotibial

carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),
futbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionis-
mo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los misculos de la parte inferior de la
espalda, esguince de los ligamentos de la parte infe-
rior de la espalda, distension de los misculos abdo-
minales (oblicuos), sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén las caderas rectas y concéntrate en rotar la
espalda hacia atrds.

Estiramiento complementario
045.
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048: ESTIRAMIENTO DE RODILLAS HASTA ALCANZAR EL PIE

Intertransversos

Interespinoses | cervicales posteriores

Rotadores

Intertransversos
toracicos

.. Intertransversos

Multifidos
lumbares mediales

Intertransversos

m
=
2
=
m
=
)
v
>
5
>
m
]
>
g
=
b=
=<
o
v
:
0
o
wn

Vista posterior

lliocostal lumbar

Oblicuo interno

Técnica

Arrodillate y pon las manos en el suelo. Técate el to-
billo con una mano. Mantén la espalda paralela al
suelo.

Musculos estirados

Miisculos primarios: cuadrado lumbar, oblicuos in-
terno y externo.

Musculos secundarios: iliocostal lumbar, intertrans-
versos, rotadores, multifidos.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Criquet, béisbol, softbol, boxeo, fitbol americano (gri-
diron), rugby, senderismo, montafiismo, orientacién,
hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes marcia-
les, remo, canoa, kayak, surf, lucha libre,

lumbares laterales

Cuadradeo lumbar

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los musculos de la parte inferior de la
espalda, esguince de los ligamentos de la parte infe-
rior de la espalda, distensién de los miisculos abdo-
minales (oblicuos).

Informacion adicional para realizar
este estiramiento correctamente
Mantén los muslos en posicién vertical (rectos de
arriba abajo) y la espalda recta y paralela al suelo.
Equilibra el peso entre las rodillas y las manos,

Estiramiento complementario
050.




049: ESTIRAMIENTO LATERAL, DE PIE

Rotadores

Intertransversos

Cuadrado
lumbar

Multifidos

Técnica

Ponte de pie con los pies alineados con los hombros
y mira hacia delante. Mantén el cuerpo erguido y ve
inclindndolo lentamente hacia la izquierda o la dere-
cha. Toca la pierna con la mano y no te inclines hacia
delante,

Musculos estirados

Miisculos primarios: cuadrado lumbar, oblicuos in-
terno y externo.

Musculos secundarios: iliocostal lumbar, intertrans-
versos, rotadores, multifidos.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Criquet, béisbol, séftbol, boxeo, fiitbol americano
(gridiron), rugby, senderismo, montafismo, orienta-

Oblicuo
interno

Oblicuo
externo

lliocostal
lumbar

cién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes
marciales, remo, canoa, kayak, surf, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los misculos de la parte inferior de la
espalda, esguince de los ligamentos de la parte infe-
rior de la espalda, distension de los miisculos abdo-
minales (oblicuos),

Problemas comunes e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente
Mo te inclines hacia delante ni hacia atrds; concéntrate
en mantener la parte superior del cuerpo recta.

Estiramiento complementario
050.
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050: ESTIRAMIENTO LATERAL, SENTADO

Oblicuo
externo

Cuadrado
lumbar

Oblicuo
interno

Técnica

Siéntate en una silla con los pies planos sobre el sue-
lo, mira hacia delante y mantén el cuerpo erguido.
Lentamente, inclinate hacia la izquierda o la derecha
echando la mano hacia el suelo. No te inclines hacia

delante.

Musculos estirados

Muiisculos primarios: cuadrado lumbar, oblicuos ex-
terno e interno.

Musculos secundarios: iliocostal lumbar, intertrans-
versos, rotadores, multifidos.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Criquet, béisbol, softbol, boxeo, fitbol americano
{gridiron), rugby, senderismo, montafismo, orienta-

' lliocostal
lumbar

Intertransversos
cervicales posteriores

Rotadores

Intertransversos
tordcicos

Intertransversos

Multifid
. o lumbares mediales

Intertransversos
lumbares laterales

Vista posterior

cion, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, artes
marciales, remo, canoa, kayak, surf, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los misculos de la parte inferior de la
espalda, esguince de los ligamentos de la parte infe-
rior de la espalda, distension de los misculos abdo-
minales (oblicuos).

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
No te inclines hacia delante ni hacia atrds; concéntra-
te en mantener la parte superior del cuerpo recta.

Estiramiento complementario
036.
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051: ESTIRAMIENTO CON UNA RODILLA
CRUZADA HACIA EL SUELO, TUMBADO

Cintilla iliotibial

Tensor de la fascia lata

Glateo medio

Gliuteo menor

Gluteo mayor

Técnica
Tdmbate boca arriba y cruza una pierna por encima de la otra. Sube el pie hacia la rodilla contraria y, con el
brazo opuesto, tira de la pierna levantada hacia el suelo.

Musculos estirados
Miisculos principales: gliteos medio y mener.
Miisculo secundario: tensor de la fascia lata.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron), fitbol,
rugby, esqui, esquf acudtico, marcha y excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Gtil
Distensién de la musculatura inferior de la espalda, esquince de los ligamentos inferiores de la espalda, sin-
drome de la cintilla iliotibial.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén los hombros pegados al suelo y concéntrate en tirar de la rodilla levantada hacia el suelo, no hacia el

pecho.

Estiramiento complementario
059,




052: ESTIRAMIENTO DE LA CADERA
CON UNA RODILLA FLEXIONADA, TUMBADO

Gluteo menor
Piriforme

Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior
Cuadrado femoral

Gracil (recto
interno)
Aductor

mayor
Semitendinoso

Pectineo

Biceps femoral

Pierna derecha, vista posterior lateral

Piriforme
Gemelo superior

Gemelo inferior
Cuadrado femoral

Técnica
Tiimbate boca abajo y flexiona una rodilla debajo del vientre. Inclinate hacia el suelo.

Musculos estirados
Musculo primario: piriforme.
Musculos secundarios: gemelos superior e inferior, obturadores interno y externo, cuadrado femoral.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron), futbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, marcha y excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es (til
Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en resorte, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacién adicional

para realizar este estiramiento correctamente

Esta posicién puede resultar dificil de adoptar, asi que has de asegurarte de que estéds bien apoyado y utili-
zar las manos para mantener el equilibrio.

Estiramiento complementario
054.
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053: ESTIRAMIENTO DE LA CADERA
CON UNA RODILLA FLEXIONADA, DE PIE

Gracil

Aductor
mayor

Semitendinoso

Pierna derecha, vista posterclateral

Piriforme

Gemelo superior

Gemelo inferior
Obturador internc
Cuadrade femoral

Obturador externo

Técnica

Ponte de pie junto a una silla 0 una mesa y sube el pie
mds alejado encima. Relaja la pierna, inclinate hacia
delante y flexiona la otra pierna para bajar hacia el
suelo.

Musculos estirados

Misculo primario: piriforme.

Miuisculos secundarios: gemelos superior e inferior,
obturadores interno y externo, cuadrado femoral.,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafnismo, orientacion, hoc-
key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, ca-
rrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Piriforme
Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior

Cuadrado femoral

fitbol, rugby, esquf, esqui acudtico, marcha, excursio-
nismo.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en resor-
te, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Utiliza la pierna sobre la que te apoyas para regular
la intensidad de este estiramiento. Cuanto mas bajes,
mads tension sentirds.

Estiramiento complementario
052.




054: ESTIRAMIENTO DE LOS GLUTEOS
CON UNA PIERNA APOYADA, DE PIE

Gracil

Aductor
mayor
Semitendinoso

Pierna derecha, vista posterolateral

Piriforme

Gemelos superior e
inferior

Obturador interno

Técnica

Ponte de pie junto a una silla o una mesa para man-
tener el equilibrio y coloca un tobillo sobre la rodilla
contraria. Lentamente, ve bajando hacia el suelo.

Musculos estirados

Musculo primario: piriforme.

Musculos secundarios: gemelos superior e inferior,
obturadores interno y externo, cuadrado femoral.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacion, hoc-
key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, ca-
rrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Cuadrado femoral

Glateo menor
Piriforme

Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior

fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excur-
sionismo.
Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil
Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en re-
sorte, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Utiliza la pierna sobre la que te apoyas para regular
la intensidad de este estiramiento. Cuanto mads bajes,
mads tensidn sentras.

Estiramiento complementario
060.
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055: ESTIRAMIENTO DE LA CADERA CON ROTACION, SENTADO

Pectineo

Aductor corto
Aductor mayor

Aductor largo

Técnica
Siéntate con una pierna cruzada y la otra por detrds de los gliteos, Inclina todo el cuerpo hacia la pierna que
tienes detrds.

Musculos estirados
Muscule primario: pectineo.
Miisculos secundarios: aductores largo, corto y mayor, grécil (recto interno).

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron), fatbol,
rugby, esqui, esqui acuético, marcha, excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Gtil
Distensidn de aductores, tendinitis de los misculos aductores, sindrome de cadera en resorte, bursitis trocan-
térea.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Cuanto mds inclines el cuerpo hacia la pierna atrasada, mds tensidn sentirds.

Estiramiento complementario
056.




056: ESTIRAMIENTO DE LA CADERA CON ROTACION, DE PIE

Aductor corto
Aductor largo

Aductor mayor

Gracil

Técnica
Ponte junto a una mesa y eleva la pierna de lado para ponerla sobre la mesa. Luego, ve bajando lentamente.

Musculos estirados
Musculo primario: pectineo.
Muisculos secundarios: aductores largo, corto y mayor, grécil (recto interno).

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron), futbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distension de aductores, tendinitis de los muisculos aductores, sindrome de cadera en resorte, bursitis trocan-
térea.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Utiliza la pierna sobre la que estds en pie para regular la intensidad de este estiramiento. Cuanto mds bajes,
mas tension sentirds.

Estiramiento complementario
055.
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057: ESTIRAMIENTO EN FLEXION

SENTADO CON LAS PIERNAS CRUZADAS

Gracil

Aductor mayor

Semitendinoso

Pierna derecha, vista posterolateral

Gemelo superior

Gemelo inferior

Obturador interno

Obturador externo

Tecnica
Siéntate con las piernas cruzadas y mantén la espal-
da recta. Inclinate suavemente hacia delante.

Musculos estirados

Misculos primarios: gemelo superior e inferior, ob-
turador interno y externo, cuadrado femoral.
Miisculo secundario: gliteo mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hoc-
key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, re-
mo, canoa, kayvak, carrera, atletismo, cross, fatbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esquf
acudtico, marcha, excursionismo.

Glateo menor
Piriforme
Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior

Cuadrado femoral

Pectineo

Biceps femoral

Glateo mayor

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Sindrome del piriforme, distension de aductores, ten-
dinitis de los muisculos aductores, sindrome de cade-
ra en resorte, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente
Céntrate en mantener la espalda recta en lugar de in-
tentar inclinarte demasiado hacia delante.

Estiramiento complementario
058.




058: ESTIRAMIENTO EN FLEXION CON LOS PIES JUNTOS, SENTADO

Gliteo menor

Piriforme

Gracil

Aductor mayor

Semitendinoso

Pierna derecha, vista posterolateral

Piriforme

Gemelo superior
Gemelo inferior

Obturador interna

Obturador externo

Técnica
Siéntate con las plantas de los pies juntas y mantén
la espalda recta. Inclinate suavemente hacia delante.

Musculos estirados

Musculos primarios: gemelos superior e inferior, ob-
turador interno y externo, cuadrado femoral.
Musculo secundario: gliteo mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacion,
hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje so-
bre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales,
remo, canoa, kayalk, carrera, atletismo, cross, fiitbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acudatico, marcha, excursionismo.

Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior

Cuadrado femoral

Pectineo

Biceps femoral

Gliateo mayor

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Sindrome del piriforme, distensién de aductores, ten-
dinitis de los misculos aductores, sindrome de cade-
ra en resorte, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente
Céntrate en mantener la espalda recta en lugar de in-
tentar inclinarte demasiado hacia delante.

Estiramiento complementario
057.
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059: ESTIRAMIENTO DE LOS GLUTEOS RODILLA A PECHO, SENTADO

Semimembranoso
Biceps femoral
Cintilla iliotibial Semitendinoso
Gluteo mayor
Técnica

Siéntate con una pierna estirada y la otra cruzada por encima de la rodilla. Tira de la rodilla levantada hacia
el hombro contrario con la espalda erguida y los hombros mirando hacia delante.

Musculos estirados
Muisculo primario: gldteo mayor.
Muisculos secundarios: semimembranoso, semitendinoso, biceps femoral.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron), fatbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de la musculatura inferior de la espalda, esguince de los ligamentos inferiores de la espalda, dis-
tensidn de los musculos isquiotibiales, sindrome de la cintilla iliotibial.

Problemas habituales e informaciéon adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Si mantienes la espalda recta y los hombros hacia delante, te asegurards de obtener el maximo beneficio pa-
ra tus glateos de este estiramiento. Resistete a la tentacién de rotar los hombros hacia la rodilla.

Estiramiento complementario
051.




060: ESTIRAMIENTO DE LOS GLUTEOS PIE A PECHO, SENTADO

Piriforme

Cuadrado femoral

Gemelo superior
Gemelo inferior

Obturador externo

Obturador interno

Técnica
Siéntate con una pierna estirada y agdrrate el otro tobillo. Tira de él directamente hacia el pecho.

Musculos estirados
Musculo primario: piriforme.
Muisculos secundarios: gemelos superior e inferior, obturadores interno y externo, cuadrado femoral.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiithol americano (gridiron), fitbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en resorte, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente

Utiliza las manos y los brazos para regular la intensidad de este estiramiento. Cuanto mds te acerques el pie
al pecho, més intenso serd el estiramiento.

Estiramiento complementario
054,
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061: ESTIRAMIENTO CON UNA RODILLA
CRUZADA HACIA EL PECHO, TUMBADO

\asto lateral

Biceps femoral

Semimembranoso

Cintilla iliotibial Semitendinoso

Glateo mayor

Técnica
Tdambate boca arriba y cruza una pierna por encima de la otra. Lleva el pie hasta la rodilla opuesta y tira con
el brazo opuesto de la rodilla levantada hacia el pecho.

Musculos estirados
Musculo primario: gliteo mayor.
Musculos secundarios: semimembranoso, semitendinoso, biceps femoral.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron), fatbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excursionismo.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién de los musculos inferiores de la espalda, esguince de los ligamentos inferiores de la espalda, dis-
tension de los musculos isquiotibiales, sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
Mantén los hombros pegados al suelo y céntrate en tirar de la rodilla levantada hacia el pecho, no hacia el
suelo,

Estiramiento complementario
059.




062: ESTIRAMIENTO DE LOS GLUTEOS
CON UNA PIERNA APOYADA, SENTADO

Glateo menor
Piriforme

Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior
Cuadrado femoral

Pectineo

Biceps femoral

Pierna derecha, vista posterolateral

Técnica

Siéntate con una rodilla ligeramente flexionada. Sube
¢l otro pie, pdsalo por encima de la pierna levantada,
v apoya la pierna sobre el muslo. Lentamente, inclina-
te hacia delante.

Musculos estirados

Musculos primarios: piriforme, gemelo superior e infe-
rior, obturador interno y externo, cuadrado femoral.
Musculo secundario: gliteo mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacidn, hockey
sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hielo,
patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atle-
tismo, cross, fiitbol americano (gridiron), fatbol, rugby,
esqui, esqui acuatico, marcha y excursionismo.

Gemelos, obturador
interno / externo

Piriforme
Gluteo mayor

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en resor-
te, bursitis trocantérea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Esta posicién puede resultar un poco dificil de adop-
tar, asi que has de asegurarte de que estds bien apoya-
do y utilizar las manos para mantener el equilibrio
necesario. Para aumentar la intensidad de este estira-
miento, estira la espalda e inclinate hacia delante.

Estiramiento complementario
060.
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063: ESTIRAMIENTO DE LOS GLUTEOS

CON UNA PIERNA APOYADA, TUMBADO

Gliteo menor

Semitendinoso

Pierna derecha, vista posterolateral

Técnica

Ttambate boca arriba y flexiona ligeramente una rodi-
lla. Levanta el otro pie por encima de la rodilla flexio-
nada y apéyalo sobre el muslo. Inclinate hacia delante
agarrandote la rodilla y tirando de ella hacia ti.

Musculos estirados

Miisculos primarios: piriforme, gemelos superior e
inferior, obturadores interno y externo, cuadrado fe-
maoral.

Musculo secundario: ghiteo mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hoc-
key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, ca-

Piriforme
Gemelo superior
Obturador interno

Gemelo inferior

Cuadrado femaoral
Pectineo

Biceps femoral

Obturador interno

R

Obturador externo
Piriforme
Gluteo mayor

rrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),
fiitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, marcha, excur-
SIONISMO.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil
Sindrome del piriforme, sindrome de cadera en re-
sorte, bursitis trocantérea.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento tirando de
la rodilla hacia ti.

Estiramiento complementario
062.




1 1 Estiramientos para
el cuadriceps




064: ESTIRAMIENTO DEL CUADRICEPS DE RODILLAS
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Psoas mayor .Psoas menor

lliaco

Sartorio

Vasto externo Recto femoral

Técnica
Arrodillate con una pierna. Si es necesario, apéyate en algo para mantener el equilibrio. Empuja con las ca-
deras hacia delante.

Musculos estirados
Muisculos primarios: ilfaco, psoas mayar, recto femoral.
Musculo secundario: psoas menor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron), futbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo y marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distensién del flexor de la cadera, fractura por avulsién en la zona pélvica, osteitis piibica, tendinitis del psoas-
ilfaco, bursitis trocantérea, distension del cuddriceps, tendinitis del cuddriceps.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento empujando con las caderas hacia delante. 5i es necesario, coloca una
toalla o una colchoneta para apoyar la rodilla.

Estiramiento complementario
067.




065: ESTIRAMIENTO DEL CUADRICEPS DE PIE

Psoas mayor

lliaco

———e Vasto externo

Recto femoral ,

- Cuadriceps

Vasto interno

Técnica

Ponte de pie y mantén el equilibrio sobre una pierna.
Tira del otro pie hacia los gliteos y mantén las rodillas
juntas mientras empujas con las caderas hacia delante.
Agdrrate a algo para mantener el equilibrio.

Musculos estirados

Musculos primarios: recto femoral, vastos interno,
externo e intermedio.

Muisculos secundarios: iliaco, psoas mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, moentafismo, orientacion, hoc-
key sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre
hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, ca-
rrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),
fiitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionis-
mo, marcha.

Vasto intermedic

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension del flexor de la cadera, fractura por avul-
sidn en la zona pélvica, osteitis pubica, tendinitis del
psoasiliaco, bursilis trocantérea, distensién del cua-
driceps, tendinitis del cuadriceps, sindrome del dolor
femororrotuliano, tendinitis rotuliana, subluxacion
de la capsula articular de la rodilla.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Esta posicidn puede ejercer una presion indebida so-
bre la articulacién y los ligamentos de la rodilla.
Quienes sufran dolor o tengan una lesion en la rodi-
lla han de evitar este estiramiento.

Estiramiento complementario
066.
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066: ESTIRAMIENTO DEL CUADRICEPS TUMBADO

Psoas mayor

Recto femoral

. i lliaco
Vasto intermedio

Vasto externo

Vasto interno

Cuadriceps

Técnica
Timbate boca abajo y tira de un pie hacia los gliteos.

Musculos estirados
Miuisculos primarios: recto femoral, vastos interno, externe e intermedio
Miisculos secundarios: ilfaco, psoas mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron), fatbel,
rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util

Distension del flexor de la cadera, fractura por avulsion en la zona pélvica, osteitis pibica, tendinitis del
psoasiliaco, bursitis trocantérea, distensién del cuddriceps, tendinitis del cuddriceps, sindrome del dolor fe-
mororrotuliano, tendinitis rotuliana, subluxacién de la cdpsula articular de la rodilla.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Esta posicidn puede ejercer una presion indebida sobre la articulacion y los ligamentos de la rodilla. Quienes
sufran dolor o tengan una lesidn en la rodilla han de evitar este estiramiento.

Estiramiento complementario
065.




067: ESTIRAMIENTO DEL CUADRICEPS DE LADO

Cuadriceps
|
Vasto Tensor de la fascia lata
externo
Vasto Vasto Recto
interno intermedio femoral Gliteo medio

Psoas mayor

lliaco
Sartorio
Aductor mayor Psoaslliaco
Gracil
Aductor largo Pactines

Técnica
Tambate de lado y tira de la pierna superior hacia los gliteos. Mantén las rodillas juntas v empuja con las
caderas hacia delante.

Musculos estirados
Miasculos primarios: recto femoral, vastos interno, externo e intermedio.
Muisculos secundarios: iliaco, psoas mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montaiiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron), fiitbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Gtil

Distensicn del flexor de la cadera, fractura por avulsion en la zona pélvica, osteitis pibica, tendinitis del psoas-
iliaco, bursitis trocantérea, distensién del cuddriceps, tendinitis del cuddriceps, sindrome del dolor femoro-
rrotuliano, tendinitis rotuliana, subluxacion de la cdpsula articular de la redilla.

Problemas habituales e informaciéon adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Esta posicién puede ejercer una presidn indebida sobre la articulacidn y los ligamentos de la rodilla. Quienes
sufran dolor o tengan una lesion en la rodilla han de evitar este estiramiento,

Estiramiento complementario
a4,
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068: ESTIRAMEINTO DEL CUADRICEPS INCLINADO
HACIA ATRAS CON LAS RODILLAS FLEXIONADAS

Psoas mayar

lliaco

Recto femoral

Vasto interno

— Cuadriceps

Vasto externo

Vasto intermedio

Técnica
Siéntate en el suelo, flexiona una o ambas rodillas y coloca las piernas debajo de los gliteos, Lentamente, in-
clinate hacia atrds.

L "
Musculos estirados
Musculos primarios: recto femoral, vastos interno, externo e intermedio.
Muisculos secundarios: iliaco, psoas mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Ciclismo, senderismo, montafismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba, patinaje sobre hie-
lo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron}, fitbol,
rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util

Distension del flexor de la cadera, fractura por avulsién en la zona pélvica, osteitis piibica, tendinitis del
psoeasiliaco, bursitis trocantérea, distension del cuddriceps, tendinitis del cuddriceps, sindrome del doelor fe-
mororrotuliane, tendinitis rotuliana, subluxacidn de la ciapsula articular de la rodilla.

Problemas habituales e informacion adicional

para realizar este estiramiento correctamente
Esta posicién puede ejercer una presion indebida sobre la articulacién v los ligamentos de la rodilla. Quienes
sufran dolor o tengan una lesién en la rodilla han de evitar este estiramiento.

Estiramiento complementario
065.



Estiramientos
para los musculos
isquiotibiales
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069: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES

EN FLEXION, SENTADO

Semitendinoso

Biceps femoral
{cabeza larga)

Biceps femoral
{cabeza corta)
Gastrocnemio

{cabeza lateral)
Solen

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Semimembranoso

Gastrocnemio

Semitendinoso

Técnica

Siéntate con las piernas estiradas hacia delante v con
los dedos de los pies hacia arriba. Asegiirate de man-
tener la espalda recta y luego inclinate hacia los pies.

Masculos estirados

Musculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femaoral.

Miisculo secundario: gastrocnemio,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiisme,
orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes
marciales, carrera, atletismo, cross, fithbol americano
(gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, ex-
cursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Distensién de los musculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distensién de los midsculos isquiotibiales.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Es importante mantener los dedos de los pies apun-
tando hacia arriba. 5i dejas caer los dedos de los pies
hacia un lado, el estiramiento causard una tensién de-
sigual sobre los miisculos isquiotibiales. A lo largo
del tiempo, esto podria provocar un desequilibrio
muscular.

Estiramiento complementario
073.



070: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UN PIE HACIA DELANTE, DE PIE

Biceps femoral

Semitendinoso

Semimembranoso

Gastrocnemio

Técnica

Ponte de pie con una rodilla flexionada y la otra pier-
na estirada por delante de . Apunta con los dedos
de los pies hacia el suelo e inclinate hacia delante.
Mantén la espalda recta y apoya las manos sobre la
rodilla flexionada.

Musculos estirados

Musculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Musculo secundario: gastrocnemio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-

nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acuatico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los midsculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distension de los misculos isquiotibiales.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento mantenien-
do la espalda recta e inclindndote hacia delante.

Estiramiento complementario
071.
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071: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES

CON UN PIE LEVANTADO, DE PIE
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Gracil
Semitendinoso

Biceps femoral
(cabeza larga)

Biceps femoral
{cabeza corta)

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Sdleo

Vista posterior

Semimembranoso
Semitendinoso

Técnica

Ponte de pie con una rodilla flexionada y la otra pier-
na estirada por delante de ti. Apunta con los dedos
de los pies hacia tu cuerpo e inclinate hacia delante.
Mantén la espalda recta y apoya las manos sobre la
rodilla flexionada.

Musculos estirados

Musculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Misculos secundarios: gastrocnemio, séleo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hier-
ba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea,
artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol ameri-

Semimembranoso

Gastrocnemio
{cabeza medial)

cano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico,
surf, excursionismo, marcha y lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidén de los misculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distension de los misculos isquiotibiales,
distension de los gemelos.

Informacién adicional para realizar
este estiramiento correctamente

Regula la intensidad de este estiramiento mantenien-
do la espalda recta y flexionando el tobillo para que
los dedos de los pies apunten hacia arriba.

Estiramiento complementario
072,




072: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UNA PIERNA LEVANTADA, DE PIE

Semitendinoso

Biceps femoral
{cabeza larga)

Gastrocnemio

Semitendinoso

Semimembranoso

Técnica

Ponte de pie, levanta una pierna y apdyala en un ob-
jeto. Mantén la pierna estirada y los dedos de los pies
apuntando hacia arriba. Inclinate hacia delante man-
teniendo la espalda recta,

Musculos estirados

Miisculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Muisculos secundarios: gastrocnemio, séleo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, monta-
fiismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey so-
bre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross,
fitbol americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui,

Biceps femoral
(cabeza corta)
Gastrocnemio

{cabeza lateral)

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Saoleo

Vista posterior

esqui acudtico, surl, excursionismo, marcha, lucha
libre:

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensitn de los misculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distensién de los muisculos isquiotibiales,
distension de los gemelos.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento manteniendo
la espalda recta e inclindndote hacia delante.

Estiramiento complementario
069.
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073: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UNA PIERNA EXTENDIDA, SENTADO

Glateo mayor

Semitendinoso

Semimembranoso Biceps femoral

Gastrocnemio

Técnica
Siéntate con una pierna estirada hacia delante y los dedos del pie apuntando hacia arriba. Coloca el otro pie
junto a la rodilla. Inclina la cabeza hacia delante y alcanza los dedos del pie con ambas manos.

Musculos estirados
Musculos primarios: semimembranoso, semitendinoso, biceps femoral.
Muisculos secundarios: gastrocnemio, ghiteo mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gri-
diron), fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es Gtil
Distensién de los musculos inferiores de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior de la es-
palda, distensién de los musculos isquiotibiales, distensién de los gemelos.

Problemas habituales e informacién adicional

para realizar este estiramiento correctamente

Es importante mantener los dedos de los pies apuntando hacia arriba. Si dejas caer los dedos de los pies ha-
cia un lado, el estiramiento causard una tension desigual sobre los musculos isquiotibiales. A lo largo del tiem-
po. esto podria provocar un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
076.




074: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
ASISTIDO POR UN COMPANERO, TUMBADO

Semitendinoso

Biceps femoral
(cabeza larga)
Biceps femoral
(cabeza corta)

Gastrocnemio
I.'n:..ab-eza lateral)

Gastrocnemio ' E

Semimembranoso

Biceps femoral

1 o

Técnica

Tiimbate boca arriba y estira las piernas. Un compa-
fiero tiene que levantarte una pierna del suelo y em-
pujarla todo lo que pueda mientras estés cémodo.
Asegurate de que los dedos del pie apuntan directa-
mente hacia atrds.

Musculos estirados

Muisculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Muisculo secundario: gastrocnemio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea,
artes marciales, carrera, atletismo, cross, fuitbol ameri-
cano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico,
surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Soleo

S

Vista posterior

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidn de los misculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distension de los misculos isquiotibiales,
distensién de los gemelos.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Escoge con cuidado a tu compafiero de estiramien-
tos. Este serd responsable de tu seguridad a la hora
de realizar este estiramiento, asi que asegtirate de
que te comunicas claramente con €l en todo momen-
to.

Estiramiento complementario
072.
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075: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UNA RODILLA FLEXIONADA, TUMBADO
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Semimembranoso

Semitendinoso

Biceps femoral

Glateo mayor

Técnica
Tambate boca arriba y flexiona una rodilla. Tira de la otra rodilla hacia el pecho y, lenta y suavemente, ex-
tiende la pierna levantada.

Musculos estirados
Musculos primarios: semimembranosa, semitendinoso, biceps femoral.
Musculo secundario: ghiteo mayor.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gri-
diron), fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es (til
Distensi6n de los musculos inferiores de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior de la es-
palda, distension de los musculos isquiotibiales.

Informacién adicional para realizar este estiramiento correctamente
Intenta no mover el muslo y regula la intensidad de este estiramiento estirando la rodilla.

Estiramiento complementario
079.




076: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UNA RODILLA EXTENDIDA, TUMBADO

Semitendinoso

Biceps femoral
(cabeza larga)

Biceps femaoral
(cabeza corta)
Gastrocnemio

(cabeza lateral)

Técnica
Tambate boca arriba y eleva una pierna. Levanta la
pierna extendida y tira de ella hacia el pecho.

Musculos estirados

Musculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Miuisculo secundario: gastocnemio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en 1i-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol
americano (gridiron), ftbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Sdleo

Vista posterior

Gastrocnemio

Semimembranoso

Semitendinoso

T

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los misculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distensién de los misculos isquiotibiales,
distensién de los gemelos.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Es importante mantener los dedos de los pies apun-
tando hacia arriba. 5i los dejas caer hacia un lado, el
estiramiento causard una tensién desigual sobre los
musculos isquiotibiales. A lo largo del tiempo, esto
podria provocar un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
077.
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077: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UN PIE LEVANTADO, DE RODILLAS

m
"]
=
s
>
=
m
Z
e |
Qo
L4
>
=
s
sy
o
v
<
[ =
v
0
&
o
(%2l
o
Vs
=
o
ot
@
b o
m
m
w

Semitendinoso

Biceps femoral
(cabeza larga)

Biceps femoral
(cabeza corta)
Gastrocnemio

(cabeza lateral)

Saleo

Técnica

Arrodillate sobre una pierna y estira la otra hacia de-
lante con el talén en el suelo. Mantén la espalda rec-
ta v los dedos del pie apuntando hacia el cuerpo. Al-
canza los dedos del pie con una mano.

Musculos estirados

Misculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Musculo secundario: gastrocnemios,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafismo,
orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes
marciales, carrera, atlelismo, cross, fitbol americano
{gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, ex-
cursionismo, marcha, lucha libre.

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Semitendinoso

Semimembranoso

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los musculos inferiores de la espalda,
esguince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distensién de los misculos isquiotibiales,
distensidén de los gemelos.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

No es importante alcanzar los dedos del pie. Concén-
trate en mantener la espalda recta y los dedos de los
pies apuntando hacia arriba.

Estiramiento complementario
071.




078: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES
CON UNA PIERNA APOYADA, SENTADO

Biceps femoral

Gluteo mayor

Semitendinoso

Gastrocnemio Semimembranoso

Técnica

Siéntate con una pierna estirada hacia delante y mantén los dedos del pie apuntando hacia arriba. Cruza la
otra pierna por encima y apoya el pie sobre el muslo. Inclinate hacia delante, mantén la espalda estirada y
alcanza los dedos del pie.

Musculos estirados
Musculos primarios: semimembranoso, semitendinose, biceps femoral.
Musculos secundarios: gastrocnemio, ghiteo maximo.

Deportes a los que beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gri-
diron), futbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que este estiramiento es util
Distension de los miisculos inferiores de la espalda, esguince de los ligamentos de la parte inferior de la es-
palda, distensién de los misculos isquiotibiales, distensién de los gemelos.

Informacion adicional para realizar este estiramiento correctamente
No es importante alcanzar los dedos del pie. Es suficiente inclinarse hacia ellos.

Estiramiento complementario
074.
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079: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES CON UNA PIERNA
LEVANTADA Y LA RODILLA FLEXIONADA, DE PIE

SITVIFILOINOSI SOTINDSNIAL SOT YHYd SOLINIINVHILST

Aductor mayor

Técnica
Ponte de pie con un pie levantado y apoyado sobre
una silla o un objeto. Mantén la rodilla ligeramente
flexionada y deja caer el talén fuera del borde del ob-
jeto. Mantén la espalda recta e inclina el térax hacia
el muslo.

Musculos estirados

Miuisculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Misculo secundario: soleo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montanis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-

Gracil

Semitendinosa

Semimembranoso

=

nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esquf
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los misculos isquiotibiales, distension
del tendon de Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindro-
me doloroso de la tibia medial.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Si empujas con el talon hacia el suelo aumentards la
intensidad de este estiramiento.

Estiramiento complementario
080.




080: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES CON LAS RODILLAS
FLEXIONADAS Y TIRANDO DE LOS PIES, SENTADO

Semitendinoso

Biceps femoral
(cabeza larga)

Biceps femoral
{cabeza corta)

Biceps femoral

Semitendinoso

Técnica

Siéntate en el suelo con las rodillas ligeramente fle-
xionadas. Agdrrate los dedos de los pies con las ma-
nos y tira de ellos hacia el cuerpo. Inclinate hacia de-
lante y mantén la espalda recta.

Musculos estirados

Miuisculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Miuiscule secundario: sdleo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en Ii-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, futbol
americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Soleo

Gracil

Semimembranoso

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Vista posterior

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensidn de los musculos isquiotibiales, distension
del tenddén de Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindro-
me doloroso de la tibia medial.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Al tirar de los dedos de los pies, asegtirate de que
apuntan directamente hacia arriba. Si dejas caer los
dedos de los pies hacia un lado, el estiramiento cau-
sard una tension desigual sobre los misculos isquio-
surales. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
075,
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081: ESTIRAMIENTO DE LOS ISQUIOTIBIALES

EN FLEXION, DE PIE
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Gliteo mayor

Semimembranoso

Semitendinoso

Biceps femoral

Gastrocnemio

Técnica
Ponte de pie con los pies mds separados que los hom-
bros. Ddéblate hacia delante e intenta tocar el suelo.

Musculos estirados

Miuisculos primarios: semimembranoso, semitendi-
noso, biceps femoral.

Miisculos secundarios: gastrocnemios, gliteo mayor,
iliocostal lumbar, espinoso tordcico, interespinosos,
multifidos.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiismo,
orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre hierba,
patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea, artes
marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol americano
(gridiron), fiitbol, ragby, esqui, esqui acudtico, surf, ex-
cursionismo, marcha, lucha libre.

lliocostal lumbar

Espinoso toracico

Multifidos

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los misculos inferiores de la espalda,
esquince de los ligamentos de la parte inferior de la
espalda, distensién de los musculos isquiotibiales,
distensidn de los gemelos.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Este estiramiento ejerce mucha tensién sobre la mus-
culatura inferior de la espalda y las rodillas. Evita es-
te estiramiento si te duele la parte inferior de la espal-
da o las rodillas.

Estiramiento complementario
069.




Estiramientos
para los aductores

as piernas

las piernas
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082: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES

CON LOS PIES JUNTOS, SENTADO

Aductor
corto

Gastrocnemio

Aductor largo

Aductor mayor Gracil

Técnica

Siéntate con las plantas de los pies juntas y acerca los
pies a las ingles. Agarra los tobillos y empuja las ro-
dillas con los codos hacia el suelo. Mantén la espalda
recta y erguida.

Musculos estirados
Muisculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Muisculos secundarios: grdcil, pectineo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol
americano (gridiron), fitbol, rugby esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Pectineo

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Fractura por avulsién en la zona pélvica, distension
de la ingle, osteftis pidbica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los miisculos aductores, bursitis trocan-
térea.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Mantén la espalda recta y utiliza los codos para regu-
lar la intensidad de este estiramiento.

Estiramiento complementario
058.




083: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON LAS RODILLAS SEPARADAS, DE PIE

Pectineo

Aductor corto

Aductor mayor

Gracil

Técnica

Ponte de pie con los pies muy separados y los de-
dos de los pies apuntando hacia fuera en diagonal.
Flexiona las rodillas, inclinate adelante y ufiliza las
manos para presionar las rodillas hacia fuera.

Musculos estirados

Misculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Miisculos secundarios: grécil, pectineo, cuadrado fe-
moral.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, monta-
filsmo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey so-
bre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross,
fiitbol americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui,
esqui acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha
libre,

Cuadrado femaoral

Aductor largo

Gracil

Lesiones deportivas en las que este
estiramiento es atil

Fractura por avulsion en la zona pélvica, distensién
de la ingle, osteitis pubica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los misculos aductores, bursitis tro-
cantérea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Mantener esta posicién durante largos periodos de
tiempo requiere mucha fuerza en el cuddriceps. 5i
empiezas a notar que se te debilitan las piernas, des-
cansa un poco.

Estiramiento complementario
087.
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084: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON UNA PIERNA LEVANTADA, DE PIE

Técnica

Ponte erguido, levanta una pierna hacia un lado y co-
loca el pie sobre un objeto. Mantén los dedos de los
pies apuntando hacia delante y aparta lentamente la
otra pierna del objeto.

Musculos estirados
Muisculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Muisculos secundarios: grécil, pectineo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montanis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Pectineo

Aductor corto

Aductor largo

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Fractura por avulsién en la zona pélvica, distensién
de la ingle, osteitis pabica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los misculos aductores, bursitis trocan-
térea.

Informacién adicional para realizar
este estiramiento correctamente

Para aumentar la intensidad de este estiramiento,
utiliza un objeto mds alto y, si es necesario, apdyate
en algo para mantener el equilibrio.

Estiramiento complementario
082.



085: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON UNA PIERNA HACIA FUERA, DE RODILLAS

Pectineo

Aductor corto

Aductor largo

Aductor mayor Gracil s

Técnica

Arrodfllate sobre una pierna y coloca la otra hacia un
lado con los dedos del pie apuntando hacia delante.
Apoya las manos en ¢l suelo y, lentamente, ve llevan-
do el pie hacia el lado.

Musculos estirados
Miuisculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Musculos secundarios: grécil, pectineo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fatbol
americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Fractura por avulsion en la zona pélvica, distension
de la ingle, osteitis pubica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los masculos aductores, bursitis trocan-
térea.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Si es necesario, ponte una toalla o una colchoneta ba-
jo la rodilla para estar méds cémodo.

Estiramiento complementario
086.
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086: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON UNA PIERNA HACIA FUERA, AGACHADO

Pectineo

Aductor corto

Aductor largo

Aductor mayor

Técnica

Ponte de pie con los pies muy separados. Mantén una
pierna estirada y los dedos del piemirando hacia de-
lante, y Hexiona la otra rodilla con los dedos apuntan-
do hacia un lado. Baja hacia el suelo y apoya las ma-
nos en la rodilla flexionada o en el suelo.

Musculos estirados
Muisculos primarios: aductor largo, corto y mayor.
Muisculos secundarios: grécil, pectineo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en Ii-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol

Gracil

americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Fractura por avulsién en la zona pélvica, distensién
de la ingle, osteitis ptbica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los miisculos aductores, bursitis trocan-
térea,

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Aumenta la intensidad de este estiramiento bajando
hacia el suelo.

Estiramiento complementario
085.




087: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON LAS PIERNAS SEPARADAS, SENTADO

Pectineo

Aductor largo

Aductor mayor

Técnica
Siéntate con las piernas estiradas y bien separadas.
Mantén la espalda recta e inclinate hacia delante.

Musculos estirados

Musculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Musculos secundarios: grécil, pectineo, semimem-
branoso, semitendinoso.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacidn, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol
americano (gridiron), ftbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Aductor corto

Semitendinoso

Semimembranoso

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Fractura por avulsion en la zona pélvica, distension de
la ingle, osteftis piibica, sindrome del piriforme, tendi-
nitis de los muisculos aductores, bursitis trocantérea,
distensién de los musculos isquiotibiales.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Para aumentar la intensidad de este estiramiento,
abre mds las piernas.

Estiramiento complementario
086.
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088: ESTIRAMIENTO DE LOS ADUCTORES
CON LAS PIERNAS SEPARADAS, DE PIE

Pectineo

Aductor corto

Aductor largo

Aductor mayor

Técnica

Ponte de pie con los pies separados y los dedos de los
pies apuntando hacia delante. Inclinate hacia delante
hasta tocar el suelo.

Musculos estirados

Musculos primarios: aductores largo, corto y mayor.
Miusculos secundarios: grécil, pectineo, semimem-
branoso, semitendinoso,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiitbol
americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui
acuatico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Semimembranoso

Semitendinoso

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Fractura por avulsidn en la zona pélvica, distension
de la ingle, osteitis ptibica, sindrome del piriforme,
tendinitis de los misculos aductores, bursitis trocan-
térea, distensién de los musculos isquiotibiales.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Este estiramiento ejerce mucha tension sobre los muscu-
los de la parte inferior de la espalda y las rodillas.
Evita este estiramiento si te duele la parte inferior de
la espalda o las rodillas.

Estiramiento complementario
084.




Estiramientos para
los abductores
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089: ESTIRAMIENTO DE LOS ABDUCTORES
CON LA CADERA HACIA FUERA, DE PIE

Gliteo medio

Tensor de la fascia lata

Técnica

Ponte erguido junto a una pared o una mesa con los
pies juntos. Inclina la parte superior del cuerpo hacia
la pared y empuja las caderas hacia el lado contrario.
Mantén la pierna exterior estirada y la interior lige-
ramente flexionada.

Musculos estirados

Mdsculos primarios: tensor de la fascia lata, ghiteo
medio y menor.

Musculo secundario: sartorio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en Ii-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fiithol

Gluteo menor
{parte posterior
de la pelvis)

americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui
acuatico, surf, excursionista, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Bursitis trocantérea, sindrome de la cintilla iliotibial.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Es importante no inclinarse hacia delante durante es-
te estiramiento. Mantente erguido y concéntrate en
separar las caderas del objeto sobre el que te estds
apoyando.

Estiramiento complementario
192




090: ESTIRAMIENTO DE LOS ABDUCTORES
CON UNA PIERNA CRUZADA, DE PIE

Técnica
Ponte erguido y cruza un pie por detrés del otro. In-
clinate hacia el pie atrasado.

Musculos estirados

Musculos primarios: tensor de la fascia lata, gltteos
medio y menor.

Mhisculo secundario: sartorio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, nethall, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol

Glateo menor

Gliteo medio

Tensor de la fascia lata

Sartorio

americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil
Bursitis trocantérea, sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente

Si es necesario, apdyate en algo para mantener el
equilibrio. Asi podrds concentrarte en el estiramien-
to en lugar de preocuparte por no caerte.

Estiramiento complementario
049,
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091: ESTIRAMIENTO DE LOS ABDUCTORES
CON UN PIE CRUZADO POR DETRAS DEL DTRO,_ DE PIE

Tensor de la
fascia lata

Gliteo
mayor

Técnica

Ponte de pie, inclinate hacia delante y apdyate en una
silla 0 un banco para mantener el equilibrio. Cruza
un pie por detrds del otro y sepdralo bien del cuerpo
manteniendo la pierna estirada. Lentamente, flexio-
na la rodilla delantera para bajar el cuerpo.

Musculos estirados

Musculos primarios: tensor de la fascia lata, gliteos
medio y menor.

Musculo secundario: sartorio.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, montafiis-
mo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey sobre

Glateo

hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en li-
nea, artes marciales, carrera, atletismo, cross, fitbol
americano (gridiron), fatbol, rugby, esqui, esqui
acudtico, surf, excursionismo, marcha, lucha libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Bursitis trocantérea, sindrome de la cintilla iliotibial.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento utilizando
la redilla flexionada para bajar el cuerpo.

Estiramiento complementario
090.




092: ESTIRAMIENTO DE LOS ABDUCTORES
CON UNA PIERNA COLGANDO, TUMBADO

Gliteo mayor

Técnica
Tiambate de lado en un banco. Deja colgar la pierna
superior hacia delante por un lado del banco.

Musculos estirados

Musculos primarios: tensor de la fascia lata, gltteos
medio y menor.

Muisculos secundarios: sartorio, gliteo mayor.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, ciclismo, senderismo, monta-
fiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey so-
bre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, carrera, atletismo, cross,
fatbol americano (gridiron), fitbol, rugby, esqui,

Gldteo medio

Gliteo menor

Tensor de la fascia lata

esqui acuatico, surf, excursionismo, marcha, lucha
libre.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util
Bursitis trocantérea, sindrome de la cintilla iliotibial.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Intenta que la pierna no cuelgue demasiado y apro-
vecha su peso para que ésta haga el estiramiento por
ti.

Estiramiento complementario
059.
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Estiramientos para
as pantorrillas
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093: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO

CON UN PIE LEVANTADO, DE PIE

Tibial posterior

Flexor largo del dedo gordo

Flexor largo de los dedos

Técnica

Ponte de pie y coloca los dedos de un pie sobre un es-
calén o un objeto elevado, Mantén la rodilla estirada
e inclinate hacia los dedos del pie.

Musculos estirados

Muisculo primario: gastrocnemio,

Misculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, badminton, squash,

Plantar

Gastrocnemio

Peroneo largo

Peroneo corto

carrera, atletismo, cross, flitbol americano (gridiron),
fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacién,
excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los gemelos, distensién del tendén de
Aguiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento mantenien-
do la espalda recta e inclindndote hacia delante.

Estiramiento complementario
095.




094: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO

EN FLEXION PLANTAR

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Flexor largo de los dedos

Técnica

Ponte de pie sobre un objeto elevado o un escalén.
Pon los dedos de los pies en el borde del escalén y
mantén las piernas estiradas. Deja caer los talones
hacia abajo e inclinate hacia delante.

Musculos estirados

Miusculo primario: gastrocnemio.

Musculos secundarios: tbial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montaiiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hoc-
key sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, pati-
naje en linea, artes marciales, tenis, bédminton,

Plantar

Tibial posterior

Peroneo largo

Flexor largo del dedo gordo

1 Peroneo corto

squash, carrera, atletismo, cross, fiatbol americano
{gridiron), fdtbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf,
natacién, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que
este estiramiento es atil
Distension de los gemelos, distension del tendén de

Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Deja que el peso de tu cuerpo regule la intensidad de
este estiramiento.

Estiramiento complementario
097.
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095: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO

CON UN PIE EN FLEXION PLANTAR

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Vista posterior

Flexor largo del dedo gordo

Técnica

Ponte de pie sobre un objeto elevado o un escalén.
Pon los dedos de un pie en el borde del escalén y
mantén la pierna estirada. Deja caer el talén hacia
abajo.

Musculos estirados

Musculo primario: gastrocnemio.

Muisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que beneficia este

estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo,
hockey sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje,
patinaje en linea, artes marciales, tenis, bddminton,
squash, carrera, atletismo, cross, futbol americano

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Plantar

Percneo largo

Gastrocnemio

Peroneo corto

(gridiron), fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf,
natacion, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que este
estiramiento es util

Distension de los gemelos, distension del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Este estiramiento puede ejercer mucha presién sobre
el tendén de Aquiles. Suaviza el estiramiento
bajando lentamente el talén.

Estiramiento complementario
099,



096: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO
SOBRE UN TALON ATRASADO, DE PIE

Tibial
posterior

Flexor largo de
los dedos

Vista posterior

Flantar

Tibial posterior
Gastrocnemio

Flexor largo del dedo gorde

Técnica

Ponte erguido y da un paso largo hacia atrds
Mantén la pierna atrasada estirada y haz fuerza con
el taldén en el suelo,

Musculos estirados

Miisculo primario: gastrocnemio.

Misculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto y plantar.

Deportes a los que beneficia este

estiramiento

Baloncesto, nethall, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, futbol americano (gridiron),
fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacidn,
excursionismo, marcha.

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

Peroneo largo

Peroneo corto L

Lesiones deportivas en las que este
estiramiento es util

Distension de los gemelos, distension del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso la
tibia medial.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Asegtirate de que los dedos del pie atrasado miran
hacia delante, Si los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tension desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
093.
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097: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO
SOBRE UN TALON ATRASADO, CON LAS MANOS EN LA PARED

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Vista posterior

Plantar

Tibial posterior

Gastrocnemio

Técnica

Ponte erguido e inclinate contra una pared, Aleja.un
pie todo lo que puedas de la pared de forma que te
sientas comodo y asegurate de que los dedos de am-
bos pies miran hacia delante y de que los talones es-
tdn pegados al suelo. Mantén la pierna atrasada esti-
rada e inclinate hacia la pared.

Musculos estirados

Musculo primario: gastrocnemio.

Muisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bddminton, squash,
carrera, atletismo, cross, flitbol americano (gridiron),

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

fiitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacién, ex-
cursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los gemelos, distensién del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de
la tibia medial.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Asegiirate de que los dedos del pie atrasado miran
hacia delante. Si los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tension desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
099.




098: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO

TIRANDO DE UN PIE, SENTADO

Plantar
Tibial
posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Vista posterior

Flexor largo del dedo gordo

Gastrocnemio

Semimembranoso

Técnica

Siéntate con una pierna estirada y los dedos del pie
apuntando hacia arriba. Inclinate hacia delante y tira
de los dedos del pie hacia el cuerpo.

Musculos estirados

Musculos primarios: gastrocnemio, semimembrano-
so, semitendinoso, biceps femoral.

Misculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Balonecesto, nethall, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),

Peroneo largo

Biceps femoral

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Semitendinoso

flitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacion,
excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensicn de los misculos isquiotibiales, distension
de los gemelos, distensién del tendén de Aquiles,
tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de la tibia
medial.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

5i tienes problemas para llegar a los dedos del pie en
esta posicidn, evita este estiramiento.

Estiramiento complementario
100.
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099: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO

CON UN PIE LEVANTADO, DE PIE

Plantar

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Vista postenor

Biceps fernoral
(cabeza larga)

Semitendinoso

Semimembranoso

Gastrocnemio

Peroneo corto

Tecnica

Ponte de pie con una rodilla flexionada y la otra pier-
na estirada hacia delante. Apunta con los dedos del
pie hacia el cuerpo e inclinate adelante. Mantén la es-
palda recta y apoya las manos en la rodilla flexionada.

Musculos estirados

Miisculos primarios: gastrocnemio, semimembrano-
so, semitendinoso, biceps femoral.

Miisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, badminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Biceps femoral

Biceps femoral
{cabeza corta)

Peroneo largo

Extensor largo
de los dedos

futbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacion,
excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los musculos isquiotibiales, de los ge-
melos o del tend6n de Aquiles, tendinitis del Aquiles,
sindrome doloroso de la tibia medial.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Asegurate de que los dedos del pie apuntan hacia
arriba. Si los dedos apuntan hacia un lado, el estira-
miento causard una tension desigual sobre los geme-
los. A lo largo del tiempo, esto podria provocar un
desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
094.




100: ESTIRAMIENTO DEL GASTROCNEMIO
SOBRE UN TALON ATRASADO, EN POSICION ENCORVADA

Plantar

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Plantar

Gastrocnemio

Flexor largo del
dedo gordo

Técnica
Ponte erguido y coloca un pie delante del otro. Fle-
xiona la rodilla adelantada y mantén la pierna atra-
sada estirada. Haz fuerza con el talén contra el suelo
e inclinate hacia delante. Pon las manos en el suelo
frente a ti.

Musculos estirados

Musculo primario: gastrocnemio.

Miiscules secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto, plantar.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montariismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Tibial posterior
Peroneo largo
T Peroneo corto

Biceps femoral

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Peroneo largo

2 M.
s

futbol, rugby, esqui, esqui‘acuético, surf, natacion,
excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil

Distension de los gemelos, distensidn del tendén de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este
estiramiento correctamente

Asegtirate de que los dedos del pie atrasado apuntan
hacia delante. 5i los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tension desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provaocar
un desequilibrio muscular.

Estiramiento complementario
098.
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101: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES

CON UN PIE LEVANTADO, DE PIE

Tibial posterior

Flexor largo de los dedos

Flexor largo del dedo gordo

Técnica

Ponte erguido y coloca los dedos de un pie contra un
escaldén o un objeto elevado. Flexiona la rodilla e in-
clinate hacia los dedos del pie.

Musculos estirados

Muisculo primario: soleo.

Musculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que beneficia este

estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafismo, orientacidn, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bAdminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Peroneo largo

S6leo

Peroneo corto

futbol, rugby, esqui, esquf acudtico, surf, natacién, ex-
cursionismao, marcha.

Lesiones deportivas en las que este
estiramiento es atil

Distension de los gemelos, distension del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de
la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Informacién adicional para realizar
este estiramiento correctamente

Regula la intensidad de este estiramiento relajando
los miisculos de la pantorrilla y haciendo fuerza con
el talén hacia el suelo.

Estiramiento complementario
103




Peronea largo

Sdoleo

Peroneo corto

Tendén de Aguiles

Técnica

Ponte de pie sobre un objeto elevado o un escalén y
sitiia los dedos de un pie en el borde. Flexiona la ro-
dilla y deja que el talén caiga hacia abajo.

Musculos estirados

Miisculo primario: séleo.

Musculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo, mon-
tafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey sobre
hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje en linea,
artes marciales, tenis, biAdminton, squash. carrera, atle-
tismo, cross, fiitbal americano (gridiron), fitbol, rugby,

Tibial posterior

Flexor largo de los dedos

Flexor largo del dedo gorde

esquf, esquf acudtico, surf, natacién, excursionismo,

marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil

Distensién de los gemelos, distensién del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Este estiramiento puede ejercer mucha presién sobre
el talén de Aquiles. Facilita el estiramiento bajando
lentamente el talén.

Estiramiento complementario
104.
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103: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES
SOBRE UN TALON ATRASADO, DE PIE

Peroneo largo

Sélea

Técnica

Ponte de pie y da un paso largo hacia atrds. Flexiona
la rodilla atrasada y empuja con el talon hacia el sue-
lo.

Musculos estirados

Misculo primario: séleo.

Miusculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montariismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),
fiitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacion, ex-
cursionismo, marcha.

Tibial posterior

. | T~ Flexor largo de los dedos

Flexor largo del dedo gordo

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los gemelos, distensién del tendén de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de
la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Asegurate de que los dedos de tu pie atrasado miran
hacia delante. Si los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tensién desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular. Regula la intensidad de
este estiramiento bajando el cuerpo.

Estiramiento complementario
105.




104: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES
SOBRE UN TALON ATRASADO, CON LAS MANOS EN LA PARED

Plantar

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Vista posterior

Tibial posterior

Soleo \

Flexor largo del dedo gordo

Técnica

Ponte de pie, apdyate contra una pared y coloca un
pie detrds del otro. Asegtirate de que ambos pies mi-
ran hacia delante y de que tienes el talén en el suelo.
Flexiona la rodilla atrasada e inclinate hacia la pared.

Musculos estirados

Muisculo primario: s6leo.

Miuisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bddminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),
fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacidn,
excursionismo, marcha.

Gastrocnemio 4
(cabeza lateral) f

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Peroneo largo

Biceps femoral

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los gemelos, distension del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Asegiirate de que los dedos de tu pie atrasado miran
hacia delante. Si los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tension desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular. Regula la intensidad de
este estiramiento bajando el cuerpo.

Estiramiento complementario
102.
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105: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES
CON LAS RODILLAS FLEXIONADAS, TIRANDO DE LOS PIES, SENTADO

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Tibial posterior

Tecnica

Siéntate con las piernas por delante y flexiona ambas
rodillas. Agdrrate los dedos de los pies y tira de ellos
hacia las rodillas.

Musculos estirados

Mhuisculo primario: séleo.

Muisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fiitbol americano (gridiron),

Plantar

Flexor largo del
dedo gordo

Flexor largo del dedo gordo

Biceps femoral

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Gastrocnemio
{cabeza medial)

Peroneo largo

Peroneo corto

Vista posterior

Peronep corto

Soleo

futbol, rugby, esqui, esquf acudtico, surf, natacién, ex-
cursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distension de los gemelos, distensién del tendén de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de
la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Informacion adicional para realizar
este estiramiento correctamente

Regula la intensidad de este estiramiento empujando
con los talones hacia delante y tirando de los dedos
de los pies hacia atrés.

Estiramiento complementario
101,



106: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES CON UN PIE
RETRASADO EN FLEXION PLANTAR, EN POSICION ENCORVADA

Flexor largo de
los dedos

Flexor large del
dedo gordo

Vista posterior

Tibial posterior

Solea

Flexor largo del dedo grueso

Técnica

Ponte de pie y coloca un pie delante del otro. Flexio-
na ambas rodillas y luego empuja con el talén del pie
atrasado contra el suelo. Inclinate hacia delante y
pon las manos en el suelo, frente a .

Musculos estirados

Musculo primario: séleo.

Miuisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacién, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),
fitbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacion,
excursionismo, marcha.

Biceps femoral

Gastrocnemio
(cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los gemelos, distension del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Asegfirate de que los dedos de tu pie atrasado miran
hacia delante. Si los dedos apuntan hacia un lado, el
estiramiento causard una tension desigual sobre los
gemelos. A lo largo del tiempo, esto podria provocar
un desequilibrio muscular. Regula la intensidad de
este estiramiento bajando el cuerpo.

Estiramiento complementario
104.
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107: ESTIRAMIENTO DEL TENDON DE AQUILES CON UN PIE
ADELANTADO EN FLEXION PLANTAR, DE RODILLAS

Plantar

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Técnica

Arrodillate sobre una pierna y echa el peso de tu
cuerpo sobre la rodilla. Mantén el taldn en el suelo e
inclinate hacia delante.

Mdsculos estirados

Musculo primario: séleo.

Musculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bddminton, squash,
carrera, atletismo, cross, fitbol americano (gridiron),

-
—I-L—- Biceps femoral

Gastrocnemio
{cabeza lateral)

Gastrocnemio
(cabeza medial)

Peroneo largo

Tibial posterior

Sdleo

7 Flexor largo de los dedos

P = Tendoén de Aquiles

Flexor largo del dedo gordo

fatbol, rugby, esqui, esqui acudtico, surf, natacidn, ex-
cursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es (til

Distensién de los gemelos, distensién del tenddn de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso de
la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Este estiramiento puede ejercer mucha presion sobre
el talén de Aquiles. Facilita el estiramiento bajando
lentamente el taldn.

Estiramiento complementario
101.




Plantar

Tibial posterior

Flexor largo de
los dedos

Flexor largo del
dedo gordo

Saleo

Técnica
Ponte erguido con los pies alineados con los hom-
bros. Flexiona las rodillas y baja hasta ponerte en cu-
clillas. Pon las manos por delante para mantener el
equilibrio.

Musculos estirados

Muisculo primario: séleo.

Miisculos secundarios: tibial posterior, flexor largo
del dedo gordo, flexor largo de los dedos, peroneo
largo, peroneo corto.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, ciclismo, senderismo,
montafiismo, orientacion, hockey sobre hielo, hockey
sobre hierba, patinaje sobre hielo, patinaje, patinaje
en linea, artes marciales, tenis, bidminton, squash,

_— Tibial posterior

Peroneo largo

Flexor largo del
dedo gordo

Peroneo corto

carrera; atletismo, cross, fatbol americano (gridiron),
fiitbol, rugby, esqui, esquf acudtico, surf, natacién,
excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Distensién de los gemelos, distension del tendon de
Aquiles, tendinitis del Aquiles, sindrome doloroso
de la tibia medial, tendinitis tibial posterior.

Informaciéon adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Si es necesario, agdrrate a algo para mantener el equi-
librio y aseguirate de que los pies miran adelante.

Estiramiento complementario
107.
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Estiramientos para
las espinillas, los
tobillos y los pies

109: estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el
pie atrasado

110: estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el
pie levantado

111: estiramiento de la cara anterior de la pierna, con el
pie cruzado por delante

: 1‘-.1.;2: estiramiento de la cara anterior de la pierna, de
rodillas

113: estiramiento con rotacion del tobillo

114: estiramiento de los dedos de los pies, agachado
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109: ESTIRAMIENTO DE LA CARA ANTERIOR
DE LA PIERNA, CON EL PIE ATRASADO

Tercer peroneo

Pierna derecha, vista lateral

Extensocr largo
de los dedos

Tendén del
tercer peroneo

Técnica

Ponte de pie y coloca la punta de los dedos del pie
atrasado en el suelo. Empuja con el tobillo contra el
suelo.

Musculos estirados

Miisculo primario: tibial anterior.

Misculos secundarios: extensor largo del dedo gor-
do, extensor largo de los dedos, tercer peroneo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafismo,
orientacién, artes marciales, tenis, badminton,
squash, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano
(gridiron), fiitbol, rugby, excursionismo, marcha.

Tibial
anterior

Extensor largo 8 -2
del dedo >
gordo

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Sindrome del compartimiento anterior, sindrome do-
loroso de la tibia medial, esguince de tobillo, sublu-
xacion del tendén del peroneo y tendinitis peronea.

Informacién adicional para realizar
este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento bajando el
cuerpo y empujando con el tobillo hacia el suelo. Si
es necesario, agdrrate a algo para mantener el equili-
brio.

Estiramiento complementario
111.




110: ESTIRAMIENTO DE LA CARA ANTERIOR

Pierna derecha, vista lateral

Técnica

Ponte de pie y coloca la punta de los dedos de un pie
sobre un objeto elevado por detrds de ti. Empuja con
el tobillo hacia abajo.

Musculos estirados

Musculo primario: tibial anterior.

Musculos secundarios: extensor largo del dedo gor-
do, extensor largo de los dedos, tercer peroneo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafismo,

orientacién, artes marciales, tenis, bddminton,
uash, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano

(gridiron), fiitbol, rugby, excursionismo, marcha.

DE LA PIERNA, CON EL PIE LEVANTADO

Tibial
anterior

Extensor largo de
los dedos

Tenddén del tercer

Extensor largo
del dedo
gordo

y

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es atil

Sindrome del compartimiento anterior, sindrome do-
loroso de la tibia medial, esguince de tobillo, sublu-
xacion del tendén del peroneo y tendinitis peronea.

Informacién adicional para realizar

este estiramiento correctamente
5i es necesario, agdrrate a algo para mantener el
equilibrio.

Estiramiento complementario
109.
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111: ESTIRAMIENTO DE LA CARA ANTERIOR DE LA PIERNA,

CON EL PIE CRUZADO POR DELANTE

Extensor largo
de los dedos

Tercer peroneo

Pierna derecha, vista lateral

Tibial anterior

Extensor largo del dedo gordo
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Tendones del extensor
largo de los dedos

Técnica

Ponte de pie y coloca la punta de los dedos de un pie
en el suelo por delante del otro pie. Lentamente, ba-
ja la otra pierna para forzar el tobillo contra el suelo.

Musculos estirados

Musculo primario: tibial anterior.

Miisculos secundarios: extensor largo del dedo gor-
do, extensor largo de los dedos, tercer peroneo,

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafismo,
orientacidén, artes marciales, tenis, bddminton,
squash, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano
(gridiron), fitbol, rugby, excursionismo, marcha.

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Sindrome del compartimiento anterior, sindrome do-
loroso de la tibia medial, esguince de tobillo, sublu-
xacién del tendén del peroneo y tendinitis peronea.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
Regula la intensidad de este estiramiento bajando el

CUuerpo.

Estiramiento complementario
112.




112: ESTIRAMIENTO DE LA CARA ANTERIOR

Extensor largo del
dedo gordo

Tercer peroneo

Pierna derecha, vista lateral

Tercer peroneo

Técnica

Ponte de rodillas con los pies apoyados en el suelo.
Siéntate sobre los tobillos y mantén los talones y las
rodillas juntos. Coloca las manos cerca de las rodillas
e inclinate poco a poco hacia atrds. Lentamente, le-
vanta las rodillas del suelo.

Musculos estirados

Miisculo primario: tibial anterior.

Miisculos secundarios: extensor largo del dedo gordo,
extensor largo de los dedos, tercer peroneo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafismo,
orientacién, artes marciales, tenis, badminton,
squash, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano
(gridiron), futbol, rugby, excursionismo, marcha.

DE LA PIERNA, DE RODILLAS

Tibial anterior

Extensor largo de los dedos

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Sindrome del compartimiento anterior, sindrome do-
loroso de la tibia medial, esguince de tobillo, sublu-
xacion del tenddén del peroneo y tendinitis peronea.

Problemas habituales e informacion
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Este estiramiento puede ejercer mucha presién sobre
las rodillas y los tobillos. No intentes haces este esti-
ramiento si sufres dolores de rodilla o de tobillo.

Estiramiento complementario
110.
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113: ESTIRAMIENTO CON ROTACION DEL TOBILLO

Extensor
largo del
dedo gordo

Técnica

Levanta un pie del suelo y rota lentamente el pie y el
tobillo en todas direcciones.

Musculos estirados

Muisculos primarios: sdleo, tibial anterior.

Musculos secundarios: extensor largo del dedo gor-
do, extensor largo de los dedos, peroneo largo, pero-
neos corto y tercero, tibial posterior, flexor largo del
dedo gordo, flexor largo de los dedos.

Deportes a los qué

beneficia este estiramiento

Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafismo,
orientacién, artes marciales, tenis, badminton,
squash, carrera, atletismo, cross, fiitbol americano
(gridiron), fatbol, rugby, excursionismo, marcha.

Flexor largo de los dedos

Flexor largo del dedo gordo

Tibial posterior

Vista posterior

Peroneo largo
Tibial anterior
Peroneo corto

Extensor largo de los dedos

Tercer peroneo

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es Gtil

Sindrome del compartimiento anterior, sindrome do-
loroso de la tibia medial, esguince de tobillo, tendini-
tis del tibial posterior, subluxacién del tendén del pe-
roneo y tendinitis peronea.

Informacion adicional para realizar

este estiramiento correctamente
5i es necesario, agdrrate a algo para mantener el equi-
librio.

Estiramientos complementarios
111 y 102.




114: ESTIRAMIENTO DE LOS DEDOS

DE LOS PIES, AGACHADO

Aductor del dedo gordo

Cuadrado plantar

Flexor corto de los dedos

Pie derecho, vista plantar

Flexor corto del dedo
gordo

Flexor corto de los dedos

Abductor del quinto dedo

e i

Pie derecho, vista plantar

Técnica

Ponte de rodillas sobre una pierna con las manos en
el suelo. Echa el peso del cuerpo sobre la rodilla y
muévela lentamente hacia delante. Mantén los dedos
del pie en el suelo y arquea el pie.

Musculos estirados

Musculos primarios: flexor corto de los dedos, ab-
ductor del dedo gordo, abductor del quinto dedo,
cuadrado plantar.

Musculos secundarios: flexor corto del dedo gor-
do, aductor del dedo gordo, flexor corto del quin-
to dedo.

Deportes a los que

beneficia este estiramiento
Baloncesto, netball, boxeo, senderismo, montafiismo,
orientacién, artes marciales, tenis, bddminton,

Flexor corto del dedo gordo

Flexor corto del quinto dedo

squash, ecarrera, atletismo, cross, fithol americano
{gridiron), fiitbol, rugby, excursionismo y marcha

Lesiones deportivas en las que

este estiramiento es util

Tendinitis del tibial posterior, subluxacién del ten-
doén del peroneo, tendinitis peronea, tendinitis de los
flexores, sesamoiditis y fascitis plantar.

Problemas habituales e informacién
adicional para realizar este

estiramiento correctamente

Los muisculos y los tendones de la planta del pie pueden
estar muy tensos; no apliques demasiada fuerza dema-
siado rdpido cuando hagas este estiramiento.

Estiramiento complementario
107.

-
O
- o
: .g-.

=

5
-
= m

v
=
S

-

'-<

o

wh

=

m

w




[T1)
g L]

Glosario de téerminos medicos

Artritis reumatoide

Artropatia
Bursa (bolsa)

Bursitis
Bursitis trocantérea

Capsulitis
Capsulitis adhesiva

Coccidinia

Codo de golfista

Codo de lanzador
Codo de tenista

Disfuncién articular
Dislocacidn
Distension

Dolor discégeno
Epicondilitis

Escoliosis
Esguince

Espolon del calcdneo

Espondilitis anquilosante

Fascitis

Enfermedad autoinmune en la que el sistema inmunsiane s o

cuerpo.

Trastorno de cualquier articulacion.
Membrana fibrosa que contiene el liquido sinovial v se encuentra
normalmente entre los tendones v los huesos. Sirve para reducir la frncadn
durante el movimiento.

Inflamacion de la bursa, por ejemplo, la bursitis subdeltoidea.

La bursa trocantérea se encuentra entre el gliteo mayor y la superficie
posterolateral del trocdnter mayor. La bursitis puede aparecer si se reduce
la flexibilidad de la cintilla iliotibial.

Inflamacion de un cdpsula, como la de una articulacion.

Inflamacién adhesiva entre la cdpsula articular v el cartilago articular
periférico del hombro. Provoca dolor, rigidez y limitacion en los
movimientos. También llamada “hombro congelado™.

Dolor en el checix v en la region que lo rodea. También se llama
coccigodinia.

Inflamacion del epicindilo medial del limero causada por actividades
{como el golf) en la que hay que agarrar y girar, especialmente cuando el
agarre es muy fuerte.

Tensién repetitiva en el liganiénto colateral media!
Tendinitis de los musculos de la parte posterior de

insercion provocada por los excesivos movimientos de martille

0 un agarre tenso o forzado de la raqueta de terus

Molestia, impedimento o anormalidad en una articulacién
Desplazamiento de una parte, especialmente de un hueso.
Sobreestiramiento o sobreesfuerzo de alguna parte de la musculatura
Dolor causado por la lesién de un disco intervertebral.

Inflamacién o microrrotura de los tejidos blandos en los epicondilos del
hiamero distal.

Curvatura en desviacién lateral con rotacién de la columna.

Lesién de una articulacién en la que se rompen algunas fibras de un
ligamento.

Formacién 6sea sobre el hueso calcdneo (talén).

Forma del trastorno articular degenerativo que afecta la columna.
Enfermedad sistémica que produce dolor y rigidez como resultado de la
inflamacién de las articulaciones sacroiliaca, intervertebral y
costovertebral.

Inflamacién de la fascia que rodea las partes de un misculo.
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Anatomia & Estiramientos

Fractura por avulsion
Huesos sesamoideos
Inflamacidn

Lesion por esfuerzo
repetitivo

Lordosis
Manguito de los rotadores

Meuritis
Osteitis

Osteitis pibica

Osteoartritis

Rotura
Sacroileitis
Dolor radicular en el cuello

Sindrome doloroso
de la tibia medial

Sindrome de pinzamiento

Sindrome de la cadera en resorte

Sindrome de la cintilla iliotibial

Sindrome del compartimiento

Fractura indirecta causada por fuerzas compresivas a partir de un
traumatismo directo o fuerzas tensiles excesivas.

Huesos nodulares pequedios situados en los tendones o en los ligamentos.
Respuesta protectora localizada causada por una lesién en los tejidos. Se
caracteriza por dolor, calor, enrojecimiento, hinchazén y pérdida de
funcién,

Se refiere a toda lesion por sobreuso, como una distensién o una
tendinitis en cualquier parte del cuerpo.

Curva convexa excesiva en la regién lumbar de la columna.

Contribuye a mantener la cabeza del hiimero en contacto con la cavidad
glenoidea de la escdpula durante los movimientos del hombro, lo cual
ayuda a evitar la luxacién de esta articulacion. Comprende los masculos
supraespinoso, infraespinose, redondo menor y subescapular.
Inflamacién de un nervio con dolor y molestias.

Inflamacién de un hueso causada por la elongacion del hueso, molestia y
dolor leve.

Trastorno inflamatorio de los huesos del pubis en la regién de la sinfisis.
Puede tener causas diversas, entre ellas alteraciones degenerativas.
Trastorno articular degenerative no inflamatorio caracterizado por la
degeneracién del cartflago articular, hipertrofia del hueso en los
mdrgenes v alteraciones de la membrana sinovial. Se observa
particularmente en personas mayores.

Desgarro o disrupcién del tejido debido a una fuerza.

Inflamacion (artritis) de la articulacion sacroiliaca.

Trastorno provocado por la irritacion o compresion de las raices del
nervio cervical por la protrusion de un disco.

Hinchazdn rdpida, aumento de la tensidn y dolor del compartimiento
tibial medial de la pierna. Suele deberse a un esfuerzo excesivo.
Trastorno erdnico causado por una actividad repetitiva que daia el
labrum glenoideo, la cabeza larga del biceps braquial y la bursa
subacromial.

Posiblemente causado porgue los ligamentos y los tendones que pasan
sobre huesos prominentes estdn tensos. Internamente, son efecto del
fendmeno de succidn que se da durante ejercicios como los abdominales.
Externamente, suelen ser el resultado del chasquido del ghiteo mayor
sobre el trocdnter mayor. Es comuin en bailarines y deportistas jovenes.
Dolor/ inflamacién de la cintilla iliotibial, una cuerda ineldstica que se
extiende desde la pelvis hasta por debajo de la rodilla. Existen diferentes
causas biomecdnicas,

Trastorno en el que el aumento de la presion intramuscular impide el
flujo sanguineo v la funcidn de los tejidos dentro de ese compartimiento.



SICSETC 0 ETTRITOE TREINCTE

Sindrome del compartimiento
tibial anterior

Sindrome del dolor
femororrotuliano

Sindrome del hombro congelado
(traumatismo cervical)
Sindrome del latigazo

Sindrome del tinel carpiano

Sindrome del tinel cubital

Sindrome escapulocostal

Sindrome del piriforme

Subluxacién
Tendinitis

Tendinitis del Aquiles
Tendinitis calcificada

Tenosinovitis
Torticolis

Inflamacién rdpida, tensién en aumento v dolor del compertamenio
tibial anterior de la pierna. Normalmente es debidz 3 esfuerzos
excesivos.

Dolor excesivo en la rétula y el fémur.

Ver capsulitis adhesiva.

Término inespecifico que se aplica a la lesiones sufridas en la columna,
en las cervicales C4/C5, como resultado de una rdpida aceleracién o
desaceleracién del cuerpo.

Compresién del nervio mediano al pasar por el tinel carpiano, que
provoca dolory hormigueo en la mano.

El nervio cubital corre por debajo del antebraze hacia la base de la
mano. La presién excesiva en este nervio puede causar entumecimiento
v hormigueo que se reduce al dedo mefiique y al exterior del anular. No
suelen causarlo movimientos repetitivos.

Dolor en la parte superior o posterior de la cintura escapular como
resultado de una prolongada alteracién de la relacién de la escipula y la
pared tordcica posterior.

Trastorno debido a la inflamacién, el acortamiento ¢ los espasmos
musculares que causan un pinzamiento del nervio cidtico. Provoca dolor
y hormigueo en la zona posterior de los muslos y los gliteos. Se da con
mads frecuencia en la mujer que en el hombre (proporcion 6:1).

Luxacién parcial o incompleta.

Inflamacién de un tenddn,

Inflamacién del tendén de Aquiles.

Inflamacién y calcificacién de la bursa subacromial o subdeltoidea.
Provoca dolor y limitacién de los movimientos del hombro.
Inflamacién de la vaina de un tendén,

Estado de contraccién de los musculos cervicales que produce la
rotacién del cuello.




Apéndice

Resumen de estiramientos para deportes y lesiones deportivas

Deportes

Artes marciales
Atletismo
Badminton
Baloncesto

Béisbol

Boxeo

Canoa

Carrera

Ciclismo

Criguet

Cross

Esqui

Esqui acudtico
Excursionismo
Fiitbol

Fitbel americano {gridiron)
Golt

Hockey sobre hielo
Hockey sobre hierba
Kavak
Lanzamientos en atletismo
Lucha libre

Marcha
Montafismao
Matacidn

Metball
Orrientacion
Patinaje

Patinaje en linea
Patinaje sobre hielo
Remo

Rugby

Senderismo
Squash

Surf

Tenis

Tiro con arco
Voleibol

Lesiones deportivas

Bursitis de codo
Bursitis de hombro
Bursitis trocanbérea
Capsulitis adhesiva
Codo de golfista
Codo de lanzador
Codo de tenista
Dislocacidn
Dislocacién de codo
Dislocacitn de mufeca
Distensicon de biceps

Estiramientos

019-031; 037-039; 042-114

028-031; 037-039; 041-147; 051-114

(07-027: 032; 035; 036; 041-044; 093-114
012-018; 022-031; 033; 034; 037-040: 044; 069-114
007-031; 035; 036; 041-044; 048-030

001-011; 028-032; 036; 044; 048-050; 093-114
007-032; 035; 036; 041-044; 048-050; 057; 058
028-031; 036-03%; 041-047; 051-114

003-006; 032; (135-039; (41-047; 051-108; (42-044
007-031; 035; 036; 041-044; 48-050
028-031:037-039; 041-047; 051-114

(28-032; 037-039; 045-047; 051-108

028-032; 037-039; 043-047; 051-108

(025-031; 037-039; (41-047; 051-114

007-011; 025-031; 032-039; 041-114

001-006; 028-031; 035-03%; 041-114

006-017; 028-032; 035; 036; (M1-044

(022-031; (36-039; 041-108

022-031: 035-039: D41-108

007-032; 035; 036; 041-044; D48-050; 057; 058
Q07-027

001-006; 079037 045-050; DeS-082

028-031: 036-039; 041-047; 051-114

(12-017: 028-031; 035-039; D41-114

001-027; 032-036; (40-044; 093-108

012-018: 022=031-033; 034; 037 -040 044 3.114
012-017; 028-031; 035-03%; (11-114

022-031; 036-039; (41-108

028-031; 037-039; 045-047; 051171, =2-10=
028-031; 037-039; 045-047; 051-10~

DO7-032: 035; 036; 041-044; (48-050; 057, 058
DO1-006: 028; 030; 031; D35-03%; 041-114
012-017; 028-031; 035-034; 041-114

007-027; 032; 035; (36; 041-044; 093-114
028-031; 037-039; 045; 046; 048-050; D64-108
(07-027; 032; 035; 036; 041-044; 093-114

(W02; 006-011; 032; 042-044

018; 022-027; 133; 034; (40

Estiramientos

018; 022

007-017; 019-021

(152-058; 060; 062-068; 082-092
007-017; 019-021

022-027

022-027

(22-027

007-011; 013-017; 019-021
018; (022

023-027

011; 013; 014; 022
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Anatomia & Estiramientos

Distension de codo

Distensidn de cuadriceps

Distensidn de cuello

Distensidn de gemelos

Distensidn de ingle

Distension de los musculos abdominales

Distension de los masculos de la espalda
parte inferior
parte superior

Distensidn de los musculos isquictibiales
Distensién de torax
Distension del flexor de la cadera
Distensién en el talén de Aquiles
Esguince de codo
Esguince de los ligamentos de la espalda
parte inferior
parte superior

Esguince de muficca

Esguince de tobillo

Fascitis plantar

Fractura por avulsién en la zona pélvica
Hombro congelado, ver capsulitis adhesiva
Inflamacién de la insercion de los miisculos pectorales
Luxacidén acromioclavicular

Luxacion esternoclavicular

Osteitis pabica

Rotura del tenddn bicipital

Rotura del tendon tricipital

Sesamoiditis

Sindrome doloroso de la tibia medial
Sindrome de la cadera en resorte
Sindrome de la cintilla iliotibial

Sindrome de pinzamiento

Sindrome del compartimiento anterior
Sindrome del dolor femororrotuliano
Sindrome del estiramiento del nervio cervical
Sindrome del tinel carpiano

Sindrome del finel cubital

Sindrome del piriforme

Subluxaciin

Subluxacion de la cipsula articular de la rodilla
Subluxacion del tenddn del peroneo
Tendinitis del Aquiles

Tendinitis bicipital

Tendinitis del cuddriceps

Tendinitis del flexor

Tendinitis de los misculos aductores
Tendinitis de la muneca

Tendinitis del psoasiliaco

Tendinitis del manguito de los rotadores
Tendinitis del tibial posterior

Tendinitis rotuliana

Tendinitis peronea

Torticolis

0z2

Déd-(a8

001-006; 032; 034-036; 041
071-074; 076-078; OR1; 097-108
055-058; 082-088

028-031; 042-044; 047-030

1133; 035; 036; 041-044

037-040; 045-051; 059; 061; 069-078; 081

032; 034

037-039; 059-061; 069-081; 087 ; 088; 098; 099
011-117; 031

029-030; 064-067

079; 080; 097-108

M8

033:035; 036; 041044

037040; 045-031; 059; 061; D69-078; 051
032; 034

023-027

109-113

114

064-068; 082-088

011=017; 031

007-011; 013-117: N9-021
007-011; 013-017; 019-021
O64-068; 082-085

011; 013; 014; 022

s

114

079-080; 0897-113

052-058; 060, 062; 063
045-047: 051; 059; 061; 089-092
007-M7; 019-021

109-113

065-068

001-006; 032; 034-036: 041
(23-027

(123-027

052-058; 06l; 062; 063; D82-088
007-011; 013-017; 019-021
065068

108-114

079; 080; 097-108

011; 013; 014; 022
064-068

114

055-058; 082-088

023027

(29-030; Dad-068

007-017; 019-021

101-108; 113; 114

(165-065

109-114

(01-006: 032: 034-036: 041
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Epilogo

Estiramientos y calentamiento: mitos y malentendidos

Recientemente he estado recibiendo muchas preguntas en relacién con los tltimos estudios y descubrimien-
tos sobre los estiramientos, y una de las mds frecuentes trata sobre la importancia del papel que desemperian
los estiramientos como parte del proceso de calentamiento.

Actualmente parece haber mucha confusién sobre como y cudndo han de emplearse los estiramientos como
parte del calentamiento, y hay quien tiene la impresién de que los estiramientos se deben evitar totalmente.
Es un tema muy importante y debe ser aclarado inmediatamente. Este epilogo se ha escrito para desmentir
algunos mitos y malentendidos frecuentes sobre los estiramientos y su papel como parte del proceso de ca-
lentamiento.

£{Qué tiene que decir la ciencia?

Muchos de los estudios que he revisado tienden a determinar los efectos de los estiramientos sobre la preven-
cién de lesiones. Esto es un error en si mismo y muestra una falta de comprensicn de ¢como se emplean los
estiramientos como parte de un programa de prevencion de lesiones y del calentamiento.

Los estiramientos y sus efectos sobre el rendimiento fisico v la prevencion de lesiones son alge que no puede
medirse cientificamente. Es cierto que se puede medir el efecto de los cstiramientos sobre la flexibilidad con
pruebas sencillas como sentarse y tocarse las puntas de los pies, pero es muy dificil, si no imposible, determi-
nar cudnto afecta el rendimiento en el deporte o la susceptibilidad a las lesiones,

Uno de los estudios mds recientes sobre los estiramientos apova este punto de vista v concluve

“Debido a la escasez, la heterogeneidad y la maly calidad de los estudios desponible =" mo = e [l o =

definitivas para valorar que los estiramientos reducen el resgode sufrir lesione: /da0made: =5 Er The ef-
ficacy of stretching for prevention of exercise-related injuri~ 3 sistematic review of terature. X005, Wel-
don).

Para que se entienda, no existen suficientes estudios, y los estudios gque hav ~o = el eiow-

cificos o consistentes.

El gran malentendido

La confusién sobre lo que consiguen los estiramientos como parte del proceso de calentamuens
do que muchos abandonen los estiramientos. La clave consiste en entender que el papel que Senen los =5
ramientos puede descubrirse en la frase anterior; pero hay que leerla detenidamente.

Esta es la clave: los estiramientos son una PARTE importante del calentamiento, pero estirar NO es calentar
No cometas el error de pensar que con unos cuantos estiramientos ya has calentado. Un calentamiento efec-
tivo tiene cierto nimero de elementos clave muy importantes que se combinan para minimizar las posibils-
dades de sufrir lesiones deportivas y preparar al individuo para la actividad fisica.

Es muy importante identificar los componentes de un calentamiento efectivo y seguro y ejecutarlos en el or-
den correcto. Recuerda que los estiramientos son sélo parte de un calentamiento efectivo y que su lugar en la
rutina de calentamiento es especifico v depende de otros componentes.

Los cuatro elementos que han de incluirse para asegurarse un calentamiento efectivo y completo son:

1. Calentamiento general
Esta fase del calentamiento consta de 5 a 15 minutos de actividad fisica ligera. El objetivo es elevar la frecuen-
cia cardiaca y la respiratoria, aumentar el flujo sanguineo y elevar la temperatura del musculo.




168

Anatomia & Estiramientos

2. Estiramientos estaticos
Después hay que incorporar 5 a 10 minutos de estiramientos estdticos suaves al calentamiento general para
elongar poco a poco todos los grupos musculares principales v los tendones relacionados.

3. Calentamiento especifico de los deportes
Durante esta fase del calentamiento hay que hacer 10 a 15 minutos de ejercicios especificos de un deporte pa-
ra preparar al deportista para las demandas especificas del deporte escogido.

4. Estiramiento dinamico

El estiramiento dindmico implica un movimiento de rebote o balanceo controlado y suave en los que se mue-
va una parte concreta del cuerpo hasta el lfmite de su amplitud del movimiento. La fuerza del rebote o el ba-
lanceo aumenta gradualmente, pero nunca ha de ser radical o incontrolada.

Las cuatro partes son igualmente importantes v no hay que olvidar ninguna de ellas o considerar que no es
necesaria. Los cuatro elementos se combinan para llevar al cuerpo v a la mente a su punto fisico mds alto, lo
que asegura que el deportista estd preparado para la actividad que va a desarrollar.

Ten en cuenta los siguientes puntos

i) Los estiramientos dindmicos conllevan un alto riesgo de lesion si se realizan de forma incorrecta. Por fa-
vor, consulta el capitulo 3 para obtener mds informacion sobre los estiramientos dindmicos.

ii} Las recomendaciones sobre el iempo aportadas en la rutina de calentamiento anterior se ajustan a las ne-
cesidades de un deportista serio. Ajusta los Hempos si tu préactica deportiva no es profesional.

iii) Estudios recientes muestran que los estiramientos estdticos tienen un efecto adverso sobre la velocidad de
contraccién muscular v, por tanto, deterioran el rendimiento de atletas en cuyos deportes se requieran al-
tos niveles de potencia v velocidad. Por este motivo los estiramientos estdticos se realizan primero en la
rutina de calentamiento y siempre van seguidos de ejercicios especificos y estiramientos dindmicos.

¢Qué conclusiones podemos sacar?

Los estiramientos son beneficiosos cuando se los emplea correctamente. Recuerda que los estiramientos son
s6lo un componente muy importante que ayuda a reducir el riesgo de sufrir lesiones y a mejorar el rendimien-
to en el deporte. Los mejores resultados se obtienen cuando los estiramientos se realizan combinados con otras
téenicas y ejercicios de acondicionamiento para reducir las lesiones.
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