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Flexibilitat. 

• Es defineix com l’amplitud de moviment (ADM) d’una 
articulació específica en relació amb un grau concret de 
llibertat, entenent que cada articulació mostra un o 
diversos graus de llibertat possibles. És a dir és la 
capacitat que té un cos per estirar-se, allargar-se i 
doblegar-se sense arribar a trencar-se. Per tant, es 
considera una capacitat facilitadora de totes les altres.

Pel que fa a la flexibilitat, cal distingir entre:
1. Elasticitat muscular. Capacitat de deformació o 

elongació sense ruptura, recuperant posteriorment la 
forma o longitud inicial.

2. Mobilitat articular. Capacitat de moviment d’una 
articulació en 1, 2 o 3 plans segons el tipus de 
superfícies òssies que la componen.

Mantenir i millorar la flexibilitat

• L’ús de les tècniques de flexibilitat s’ha 
difós en el camp de la medicina preventiva 
i en la rehabilitació.

• La musculatura més flexible es pot 
contraure més ràpidament i proporciona 
una amplitud de moviment de les 
articulacions que permet realitzar els 
moviments quotidians amb més eficàcia i 
risc de lesions
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• Els estiraments també ens permeten 
desenvolupar la consciència corporal. El 
fet d’aïllar i estirar un múscul determinat
permet una comparació de sensacions 
que afavoreix el reconeixement de 
l’esquema corporal, és a dir afavoreixen la 
memorització de cada part del cos. Aquest 
fet genera una consciència més precisa 
de les sensacions que ens produeix la 
nostra postura corporal i equilibri. 

Què passa quan s’estira?

• L’estirament del múscul estimula el rec sanguini (sobre 
tot a nivell capil·lar) per l’efecte de bombeig que 
l’estirament de les fibres musculars produeixen en les 
estructures vasculars.

• Durant l’allargament el múscul s’estira, i es comprimeix i 
es buida de sang i de limfa (com si fos una esponja)

• Seguidament. Quan l'estirament acaba i el múscul es 
relaxa, en els capil·lars s’origina una pressió negativa 
que facilita el fluxe de sang arterial. La persona sol 
percebre aquest fenomen vascular en forma de sensació
de calor i d’energia muscular.

• A més a més la disminució del to muscular fa que el 
múscul estigui més reactiu i millora la circulació
sanguínia
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Limitacions de la flexibilitat

• La capacitat per a realitzar estiraments està limitada per 
una sèrie de factors com són l’edat i el sexe.

• Durant la infància i l’adolescència la flexibilitat assoleix el 
seu màxim desenvolupament. Finalitzada aquesta etapa 
s’estabilitza i posteriorment comença a disminuir.

• Aquest fet no vol dir que gràcies als estiraments no es 
pugi millorar la flexibilitat a qualsevol edat i beneficiar-se 
del seu efecte descompressor de les articulacions.

• La temperatura del cos influencia en la capacitat 
d’estirament.  Un bon moment és després de 
l’entrenament perquè l’organisme està més calent.

• La temperatura exterior també condiciona a l’estirament. 
En un ambient fred la musculatura té tendència a 
contraure’s.

Contraindicacions

• Artritis metabòlica
• Ciàtica
• Infeccions articulars
• Ingerit de pell recent
• Lesions musculars, lligamentoses o tendinoses 

en fase aguda
• Osteoporosis severa 
• Traumatismes articulars recents
• Durant la digestió
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• To strech, en inglés, significa estirar. 
• El streching se pueden definir como una forma 

de EF que propicia el estiramiento muscular y 
la elasticidad de las articulaciones.

• Es un tipo de ejercicio adecuado para todo tipo 
de personas, edades y formas físicas.

• Los estiramientos de relajación son 
esencialmente pasivos.

STRECHING -
ESTIRAMIENTOS

BENEFICIOS CV DE LOS 
ESTIRAMIENTOS
• Mejoran la circulación.
• Presión Arterial

• Capacidad pulmonar



6

Los Estiramientos Fáciles
• Debemos mantener el músculo estirado 

entre 10 y 30 segundos.
• Los ejercicios han de ser simétricos y 

bilaterales.

• Conviene seguir un orden secuencial: 
cráneo-caudal o inverso. 

• Nunca estiraremos bruscamente ni 
rebotando.

• Mantendremos el músculo estirado hasta 
que notemos una tensión suave, sin 
sensación de dolor.

La Respiración en los Estiramientos.

• Ha de ser lenta, rítmica y controlada .
• Si estamos doblados hacia delante para estirar 

un músculo, espiraremos mientras realizamos 
este movimiento y después, durante el 
estiramiento, respiraremos poco a poco.

• Si la posición que adoptamos nos impide 
respirar con naturalidad es que estamos poco 
relajados. En este caso, disminuiremos la 
tensión un poco hasta que podamos respirar 
con normalidad.
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Estiramientos
• Todo el mundo tiene 5 minutos para realizar 

estiramientos relajantes. 
• Mientras lo realiza respire por la nariz llenando 

sus pulmones a tope y suelte el aire despacio 
por la boca. Concéntrese en las sensaciones 
placenteras. 

• La relajación progresiva de los músculos reduce 
la FC y la TA, así como el grado de sudoración y 
la FR. Se encontrará mucho mejor después de 
haber ganado estos cinco minutos estirando. 

Las 7 claves para estirarte 
correctamente

1. ¡Despliega una actitud positiva!.

2. Aísla el grupo muscular que vas a estirar.

3. Muévete lenta y suavemente para realizar los estiramientos de 
modo que se evite el inicio del reflejo del estiramiento.

4. Respira con normalidad, pero pon más énfasis en la exhalación 
cuando progreses en el estiramiento

5. Mantén entre 30 segundos y 1 minuto el estiramiento.

6. No fuerces activa ni positivamente ninguna articulación más allá
de tus posibilidades del movimiento.

7. No estires con excesivo dolor.
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estirarte 
correctamente

Consideraciones metodológicas

Realiza previamente algo de trabajo aeróbico general para lograr un aumento de la temperatura 
corporal, de este modo el organismo se encuentra en mejor estado para realizar con menor 
riesgo de lesiones. 

Para los estiramientos pasivos, consigue la mayor sensación de relajación, es fundamental 
obtener una sensación de calma y bienestar. lo ideal son lugares calidos, con poca luz, sin ruidos 
y con alguna música relajante. 

Respetar el criterio del "no dolor", es necesario que notes el estiramiento, pero si aparece el 
dolor, escucha a tu cuerpo.

No realices hiperextensiones ni bloquees las articulaciones, deja trabajar a tus músculos. 

Coordina la respiración con el estiramiento pasivo, expulsa el aire al realizar el estiramiento y 
relajar. es fundamental evitar las apneas durante la realización de los estiramientos en este tipo 
de ejercicios. Sin embargo en los ejercicios dinámicos debes poner en marcha el mecanismo de 
aumento de presión intrabdominal para aumentar la presión en la zona del tronco y estabilizar a 
la columna. 

Al finalizar tu sesión, termina con una ducha de agua caliente, finalizando con unos minutos de 
agua fría.

EJEMPLO DE RUTINA DE 
ESTIRAMIENTOS EN 5 MINUTOS

Recordar: bilaterales y simétricos!! 
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estirar el músculo deltoides

• Articulación: hombro.
Músculo: Deltoides.

El deltoides está formado por tres 
grandes porciones casi 
independientes una de la otra. Es un 
músculo que actúa muy en sinergia 
con grandes músculos de la cintura 
escapular, por detrás actúa con los 
aductores de escápula, la porción
media junto al trapecio y por delante
conjuntamente al pectoral. Cada 
porción tiene un origen diferente, la 
clavícula, el acromio y la apófisis
espinosa de la escápula. Todos ellos
convergen en un punto de la cara 
lateral del húmero en lo que se 
denomina "V deltoidea". 

estirar el músculo deltoides

• Acciones deportivas

El deltoides es el músculo que 
transmite acciones entre la cintura 
escapular y el brazo, por tanto, 
cualquier movimiento en el que 
movamos el brazo, el deltoides se 
verá involucrado. Muy importante es 
su acción en gestos de lanzamientos y 
empujes. 

Indicado

Es necesario su trabajo en cualquier
acción en la que la cintura escapular 
realice el movimiento. Fundamental en 
deportes colectivos con lanzamientos
como baloncesto, balonmano, voley, 
etc. 
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estirar el músculo deltoides

• Acercar el brazo
hacia el cuerpo para 
lograr el estiramiento
de la porción media y 
posterior.

estirar el músculo deltoides

• Con los brazos atrás
descender el peso del 
cuerpo para estirar la 
porción anterior junto
al músculo pectoral.
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Cómo estirar el músculo dorsal ancho

• Articulación: hombro
Músculo: Músculo dorsal ancho.

El dorsal ancho es el músculo de 
mayor volumen y fuerza de la 
espalda. Presenta un amplio 
origen a lo largo de la columna, 
desde las últimas vértebras
dorsales, hasta el sacro donde se 
funde con una potente masa
aponeurótica blanca. Desde este
amplio origen, sus fibras
ascienden hacia el brazo
enrollándose sobre si mismas
para insertarse a través de un 
fuerte tendón en la corredera
bicipital del húmero, más arriba 
que el tendón del pectoral mayor. 

dorsal ancho

• Acciones deportivas

Su principal acción muscular es la retroversión o 
extensor del brazo con una gran componente de 
aproximación y rotación interna, podemos decir que 
es un músculo diseñado para el gesto de la 
"trepa" : En las acciones deportivas interviene en 
gestos de traccionar como el movimiento de remo, 
eleva el cuerpo en situaciones colgadas como 
ocurre en la escalada y tracciona en el agua 
impulsándonos hacia delante en la natación. 

Indicado

Es un músculo que no interviene tanto como sus
antagonistas de la parte anterior del tronco, en 
nuestra vida cotidiana y deportiva la mayoría de 
gestos son de empujar y abrazar, en muy pocas
ocasiones trepamos o traccionamos. Por esta 
razón, debemos trabajar este músculo, evitando así
posibles desequilibrios y patrones motrices
erróneos.

Muy interesante es su trabajo en personas con 
alteraciones posturales en la columna, un tono
muscular adecuado del músculo dorsal mejora la 
postura equilibrando a la columna. 
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estirar el músculo dorsal ancho

• Siéntate sobre los talones 
al tiempo que llevas tus 
brazos hacia delante, 
inclínate hacia un lado
para lograr el máximo
estiramiento de cada 
lado. Mantén la posición
unos segundos e intenta 
avanzar con los dedos
hacia delante unos
centímetros más.

estirar el músculo dorsal ancho

• Sujétate lateralmente
a una espaldera, 
coloca un brazo
adelantado y la pierna
del mismo lado muy
atrasada. Déjate caer
hacia el exterior y 
notarás el 
estiramiento completo 
del dorsal.
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estirar el músculo dorsal ancho

• Con un fitness-ball , 
coloca tus manos
arriba y simplemente
deja caer el cuerpo
hacia abajo.

Aductores de la espalda

Aductores de escápula
Articulación: Escápula
Músculos: Romboides y trapecio.

Estos dos músculos dorsales son los 
responsables de aproximar las escápulas. Actúan
cuando llevamos los hombros hacia atrás, al 
realizar gestos de trepar, traccionar y elevar los 
hombros. 

El romboides , profundo y más pequeño, tiene su
origen en el borde proximal de la escápula, 
mientras que el trapecio, mucho más amplio y 
superficial, tiene su origen en la zona posterior de la 
clavícula, acromión y espina de la escápula. Los 
tres músculos se insertan en las apófisis
transversas y espinosas de las vértebras. 

El músculo romboides y las fibras medias e 
inferiores del trapecio, presentan un carácter fásico, 
es decir, falta de trabajo muscular , mientras que 
la porción superior del trapecio es muy tónica ya
que es postural, tienen la función de mantener la 
cabeza erguida. 
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Fortalecer Aductores de la espalda

• Acciones deportivas

Son músculos que intervienen en los 
movimientos de llevar los brazos hacia atrás
acompañados de la aproximación de la 
escápula hacia la columna, es una acción
muy habitual en los estilos de natación en el 
gesto de recobro del brazo.

Desarrollan una importante función en la 
frenada de la cintura escapular en 
lanzamientos, realizando una contracción
excéntrica.

En las dominadas y ejercicios de remo, 
intervienen en la última fase del recorrido, 
llevando los hombros hacia atrás. 

Indicado

Son músculos que no intervienen de forma 
habitual en los gestos cotidianos, es muy
conveniente su trabajo para evitar actitudes
cifóticas (chepa). Por el contrario, la zona 
superior del trapecio, requiere ser estirada 
por su carácter excesivamente tónico. 

Estirar Aductores de la Espalda

• Colocar un brazo hacia
delante y desplazar el 
otro por debajo del 
cuerpo y dejar caer
progresivamente el 
peso del cuerpo . El 
brazo adelantado
conseguirá estirar las 
porciones inferiores, 
mientras que el brazo
desplazado debajo
estirará la porción media.
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Estirar aductores de la espalda

• Sujeta las manos
detrás de las 
piernas , dejar caer el 
peso hacia atrás, 
flexionando la 
columna y separando
las escápulas. 
Aprovecha esta fase 
para soltar todo el 
aire.

Estirar aductores de la espalda

• Ayudándote con un 
tensor, písalo con un 
pie y agárralo con la 
mano contraria , inclínate
hacia un lado mientras
que traccionas de la 
cabeza hacia el lado
contrario. Este
estiramiento conseguirá
estirar la porción más
tónica del trapecio y 
angular de la escápula.
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Estirar estabilizador de la escápula, 
serrato anterior

• Articulación: Escápula.
Músculo: Serrato anterior

Es un músculo profundo y desconocido, 
pero de una importante función en la 
transmisión de fuerzas en el tren superior. 
Es el responsable de ?pegar? la escápula a 
la parrilla costal estabilizando la escápula
consiguiendo gestos motrices más
efectivos. 

El serrato se origina en la cara profunda de 
la escápula, sus fibras se dirigen hacia
delante alrededor de las 9 primeras costillas
a modo de haces musculares en forma de 
dientes de sierra, de ahí su nombre. 

También ayuda en la inspiración fijando la 
escápula junto con el músculo romboides 
favoreciendo la apertura de la caja torácica. 

Fortalecer el estabilizador de 
la escápula, serrato anterior

• Acciones deportivas

Su principal función es la de estabilizar la 
escápula, proporcionando un "punto de 
apoyo" para la transmisión de fuerzas entre 
los brazos y el tronco. Interviene en gestos 
de trepa o empuje del brazo, y aislar al 
tronco de vibraciones. 

Indicado

Son necesarios unos niveles de fuerza para 
acciones de lanzamientos como en 
balonmano, baloncesto o voleibol y también
tiene una importante función de aislar al 
tronco de vibraciones como puede ocurrir en 
ciclistas de mountain bike, donde los brazos
son sometidos continuamente a vibraciones
y tensiones. Sin una correcta estabilización
del serrato todas las cargas son 
transmitidas a la articulación escapulo-
humeral. 
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Estirar el estabilizador de 
la escápula, serrato anterior

• Para estirar sus fibras
necesitamos "colgar" la 
caja torácica de las 
escápulas. En apoyo, 
relajar los músculos del 
tronco y dejar caer el 
peso, al descender la 
caja torácica por debajo
de la articulación de los 
hombros, conseguiremos
estirar el serrato .

Cómo estirar el erector de la columna

• Articulación: Columna vertebral.
Músculo: Erector de la columna (Iliocostal, Dorsal 
largo, Semiespinoso) 

La musculatura vertebral esta compuesta por 
multitud de fibras que se originan e insertan a lo 
largo de toda la columna, uniendo zonas
posteriores del cuerpo vertebral con las partes más
proximales de las costillas. Todo este gran paquete
muscular se encuentra envuelto por una potente
aponeurosis que se hace más evidente en la zona 
lumbar y sacro.

Es una musculatura muy tónica , ya que interviene
constantemente en el tono de postura, 
manteniendo la columna en extensión y posición
bípeda 
Acciones deportivas

Interviene prácticamente en cualquier
movimiento , su función principal es hacer
pequeños y continuos ajustes para mantener a la 
columna en la posición más eficiente a la hora de 
transmitir fuerzas a través de los diferentes
segmentos corporales.
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Cómo estirar el erector de la columna

• Su principal acción muscular es la 
extensión de la columna , interviene en 
gestos de mantenimiento de la extensión
como natación, levantamiento de cargas en 
halterofilia y extensiones de tronco en 
deportes de lucha. 

Indicado

Aunque suele presentar un exceso de tono, 
conviene trabajarla en todo su recorrido, 
desde la flexión a la extensión, evitando las 
hiperextensiones excesivas. Un correcto
trabajo en todo el rango articular, mejorará
la movilidad vertebral y protegerá a la 
columna de impactos y cargas. En esta 
musculatura resulta tan importante los 
ejercicios de trabajo muscular, como los de 
estiramiento. 

Cómo estirar el erector de la columna

• Siéntate atrás
inclinado hacia un 
lateral e intenta llevar 
las manos lo mas 
lejos posible.
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Cómo estirar el erector de la columna

• Sujeta una pica o 
barra con las manos
y situarla debajo de 
los pies , extiende las 
rodillas hasta donde
nos permita la 
movilidad. Podemos
realizar este ejercicio
sentado, para 
posteriormente
realizarlo invertido.

Cómo estirar los pectorales

• El pectoral mayor es un músculo grande fuerte y 
potente de la cintura escapular. Tiene un origen 
ramificado dividido en tres porciones: superior en 
la clavícula , media en el esternón e inferior en los 
cartílagos costales de las últimas costillas y parte 
inferior del esternón. Todas estas fibras musculares 
se dirigen a un único y gran tendón de inserción en 
el húmero.

Es un músculo que se involucra en multitud de 
acciones musculares cotidianas y deportivas, suele 
tener un tono muscular excesivo y por esta razón 
se presenta acortado provocando una postura 
cifótica (chepa), por esta razón es un músculo que 
debemos estirarlo. 

Acciones deportivas

Sus principales acciones son la flexión horizontal y 
rotación interna del húmero. es el responsable en 
los movimientos de empuja, abrazar y lanzar o 
golpear. Muy involucrado en todos los deportes de 
raqueta donde se golpea, en pruebas de 
lanzamiento o en deportes de contacto por golpeos 
del brazo. 
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Cómo estirar los pectorales

• Con una pica realizar 
cincunducciones
llevándola desde atrás 
hacia delante y viceversa. 
También lo podemos 
realizar con un tensor. Es 
un estiramiento dinámico 
muy efectivo para el 
pectoral y mejora de la 
movilidad de la cintura 
escapular. 

Cómo estirar los pectorales

• Este es uno de los 
mejores estiramientos y 
que se puede hacer 
incluso en casa o en la 
oficina, colócate en una 
puerta apoyando los 
antebrazos en el marco y 
lleva tu cuerpo hacia 
delante, mantén la 
posición durante unos 
segundos realizando 
respiraciones profundas. 
Ideal para largas horas 
de trabajo en la oficina. 
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Cómo estirar los pectorales

• Sentado en el suelo 
con los brazos atrás
y bien separados, 
realizar una 
inspiración amplia 
con extensión de la 
columna, intentando 
elevar todo lo posible 
el pecho. 

estirar el músculo glúteo

Articulación: Coxofemoral (cadera y fémur) 

El glúteo mayor es el músculo más grande, fuerte
y potente que tenemos en nuestro sistema 
muscular, sin embargo asombrosamente no 
interviene prácticamente nada al caminar. Sí que 
interviene de forma muy activa en salidas, 
arrancadas y sprints, sobretodo cuando se parte de 
una posición inclinada. Al no involucrarse en gestos 
cotidianos, suele presentar un carácter fásico
favoreciendo una anteversión de la cadera y el 
arqueamiento excesivo de la zona lumbar. Por 
tanto, es necesario trabajarlo y de forma intensa, ya
que acepta elevadas cargas en su movimiento
articular. 

El glúteo mayor se origina en la parte final de la 
cresta iliaca, superficie posterior del sacro y fascia
lumbar. Se inserta en la zona posterior y superior 
del fémur y se continua a través de un largo tendón
de inserción, constituido por la denominada 
"cintilla iliotibial de Maissiat" hasta concluir en la 
tibia
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estirar el músculo glúteo

• Acciones deportivas

Su acción principal es la retroversión de la pierna
acompañada de una rotación externa. El gestó motriz que 
involucra al glúteo de una forma específica, es el movimiento
de las piernas de los patinadores de velocidad. El glúteo
mayor es el responsable de llevar la pierna hacia atrás
impulsando el cuerpo hacia delante. Por tanto todos los 
deportes donde el cuerpo se desplace llevando la pierna hacia
atrás como patinaje y esquí , el glúteo mayor se verá muy
solicitado. En los gestos cotidianos subir un escalón muy alto, 
es un gesto donde el glúteo se ve muy solicitado. 

Indicado

En todos los deportes donde se necesite una velocidad de 
puesta en marcha rápida y veloz como carreras de velocidad
o en deportes colectivos como fútbol y balonmano. También
en deportes con patadas hacia atrás como en las artes
marciales. Y por último en todos aquellos donde se necesite
capacidad de salto como voleyballl y baloncesto.

Para todas las personas que su cadera se disponga en 
anteversión, es conveniente trabajar este gran músculo junto
a los abdominales para corregir la posición de la cadera. 

estirar el músculo glúteo

• Sentarse con las 
piernas cruzadas e 
intentar agruparse
todo lo posible
acercando la rodilla
hacia el cuerpo.
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estirar el músculo glúteo

• Tumbado supino, 
agarrar un pie y girar 
hasta llegar al suelo
intentando no girar el 
resto del cuerpo. Este
movimiento estira toda la 
cadena muscular 
posterolateral de la 
pierna, incluyendo toda la 
fascia del glúteo.

estirar el músculo glúteo

• Sentado o de pie, 
cruzar una pierna sobre 
la otra y flexionar el 
tronco intentando acercar
el cuerpo hacia la pierna. 
Un hombro debe
acercarse hacia la rodilla
y el otro hombro hacia el 
tobillo de la pierna
flexionada.
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Cómo estirar los músculos glúteos

Dejando la pierna derecha 
extendida, baja los brazos y 
extiende la pierna izquierda 
sobre el suelo. Desde esa 
posición (sin separar el brazo 
del suelo) abre el brazo 
derecho hasta que quede a la 
altura del hombro. Echa el aire 
y baja la pierna derecha (la 
elevada) hacia el lateral 
izquierdo. Pon la mano 
izquierda sobre el muslo 
derecho y gira la cabeza a la 
derecha. Mantén entre 10 y 
12 repeticiones. Repite por 
el otro lado.

estirar los músculos isquitibiales

• Isquiotibiales
Articulación: Cadera y rodilla (posterior)
Músculos: Semitendinoso, semimembranoso y 
bíceps femoral.

El grupo de los músculos isquiotibiales o también
denominados femorales, está compuesto por tres 
grandes músculos: semitendinoso y 
semimembranoso situados en la región interna y 
el bíceps femoral situado en la región externa de 
la parte posterior del muslo..

Los tres músculos tienen un origen común en la 
tuberosidad del isquion, aunque la porción corta del 
bíceps femoral tiene el origen en la mitad inferior 
del fémur, las inserciones son divergentes, el 
bíceps femoral se inserta en la cabeza del peroné y 
cóndilo externo de la tibia, mientras que el 
semimembranoso y semitendinoso se insertan a 
nivel del cóndilo interno de la tibia, éste último
forma la denominada "pata de ganso" en un triple 
tendón junto a los músculos sartorio y recto interno. 
.

Los tres músculos son muy sinergistas y actúan en 
común en el movimiento de flexión de la rodilla
(junto con tríceps sural) y extensión de la cadera
(junto al glúteo mayor). .
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estirar los músculos isquiotibiales

• Acciones deportivas

Interviene efizcamente en la carrera , donde se 
encarga a través de una fina coordinación con el 
resto de músculos tanto en amortiguar, impulsar y 
recobrar el movimiento de la pierna. Actúa también
cuando inclinamos y extendemos el tronco con las 
piernas extendidas..

Por otra parte, son músculos posturales que se 
encargan de mantenernos erguidos en posición de 
pie junto a toda la cadena posterior. Toda esta 
cadena muscular se encuentra envuelta por una 
gran fascia de tejido conjuntivo, generando una 
gran tensión muscular. Por esta razón suelen
presentarse acortados y es muy conveniente su
estiramiento .

Indicado

Su trabajo muscular está muy indicado en deportes 
donde se requiera aceleraciones rápidas en 
carrera como velocistas, fútbol, balonmano, etc. 
Para el resto de personas o deportistas, es 
importante estirarlos para evitar su acortamiento y 
la aparición de desequilibrios musculares. .

estirar los músculos isquiotibiales

• Sentado con una pierna
extendida, llevar las 
manos lo más lejos
posible . Importante
mantener la mirada al 
frente para extender la 
columna. Con una pierna
incidiremos sobre el 
semitendinoso y el 
semimembranoso, 
mientras que con las dos 
piernas juntas sobre el 
bíceps femoral.
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estirar los músculos isquiotibiales

• Con una pierna
cruzada sobre la 
otra para evita la 
flexión de la rodilla, 
sujetar la pierna lo 
mas cerca posible del 
tobillo.

estirar los músculos isquiotibiales

• Apoyando un pie al 
frente , intentar 
agarrar el pie con la 
mano contraria. El pie
de apoyo debe
orientarse hacia el 
frente.
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Cómo estirar los músculos isquiotibiales

Túmbate boca arriba con 
la rodilla de la pierna 
izquierda doblada y la 
planta del pie apoyada 
sobre el suelo. Levanta la 
pierna derecha, con la 
rodilla extendida, y coge 
el gemelo con ambas 
manos. Sin separar los 
hombros del suelo, tira 
suavemente de la pierna 
hacia ti. Mantén entre 10 
y 12 respiraciones.

Estirar extensores de la rodilla

• Extensores de rodilla
Articulación: Rodilla.
Músculo: Cuádriceps (recto anterior, vasto externo, 
vasto interno y crural) 

Situado en la parte anterior del muslo, su nombre 
se debe a que tiene cuatro cabezas musculares; el 
recto anterior, vasto externo, vasto interno y crural 
(o vasto medio). Con orígenes diferentes pero que 
convergen en un único gran tendón de inserción.

La porción del recto anterior tiene un origen 
diferente situándose en la cresta iliaca de la cadera, 
por ello le confiere una acción importante junto al 
psoas en la flexión de la cadera, sin embargo las 
otras tres porciones tienen su origen en la zona 
superior del fémur, teniendo solo una función de 
extensión de la rodilla.

Todas las cabezas, se unen en un único, grueso y 
potente tendón que se inserta en la rótula y 
continúa en un tendón-ligamento (tendón rotuliano) 
hasta la tuberosidad anterior de la tibia. 
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Extensores de la rodilla

• Acciones deportivas

El cuadriceps es el responsable de la 
extensión de la rodilla, por tanto se ve 
implicado en cualquier acción de 
desplazamiento o salto. También en 
deportes como artes marciales ó fútbol, es 
el músculo que imprime la potencia de 
golpeo en el pie. 

Indicado

Su trabajo es necesario en cualquier
deportista, si bien, se puede trabajar en 
máquinas de forma aislada, es muy
importante y necesario dentro del ámbito del 
deporte, su trabajo en ejercicios no tan 
analíticos, son mejores opciones el trabajo
con sentadillas, zancadas, arrancadas, 
multisaltos o pliometría. 

Extensores de la rodilla

• El ejercicio más
cómodo y seguro es 
tumbado prono
acercando el talón
hacia el glúteo.
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Extensores de la rodilla

• En un nivel mas 
activo , está el 
ejercicio donde a 
través de una 
retroversión de la 
cadera conseguimos
estirar la porción más
tónica del cuadriceps, 
el recto anterior que 
se inserta en la 
cadera.

Extensores de la rodilla

• El ejercicio más
avanzado y activo , es 
realizar un estiramiento
en contracción
excéntrica. Una posición
muy efectiva pero que 
necesita un cierto nivel
de fuerza, estabilidad y 
control postural. Con las 
piernas separadas, 
flexionar las rodillas al 
tiempo que se intenta 
tocar el talón con la mano 
contraria.
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Estirar Aductores de las piernas

• Aductores de piernas
Articulación: Coxofemoral
Músculos: Aductores (mayor, 
mediano, menor).

Son músculos muy longilíneos
que recorren toda la parte interna 
de la pierna, situados en medio de 
cuadriceps e isquiotibiales. 

Estos tres músculos situados en 
la parte interior del muslo, tienen
el origen situado en la rama 
inferior del pubis, si bien el 
aductor mayor posee el origen 
más amplio llegando más
posterior hasta el isquión. Los tres 
se insertan a lo largo del fémur. 

Estirar aductores de las piernas

• Acciones deportivas

El grupo muscular de los aductores tienen la 
acción principal de aproximar la pierna. 
Intervienen en gestos donde se reclama una 
aproximación de las piernas como ocurre de 
forma muy significativa al montar a caballo, 
montar en bici o patada de piernas en 
natación. Sin embargo, realizan una 
importante función como coadyuvante y 
estabilizadores de la cadera sobretodo en 
los apoyos monopodales como carrera, 
zancadas y patadas. 

Indicado

Aunque es grupo de músculos secundarios, 
conviene trabajarlo sobretodo en deportes 
donde se realicen desplazamientos laterales
o cambio de orientación, por tanto está muy
indicado en especialidades de nieve y 
deportes colectivos.
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Estirar aductores de las piernas

• Cambiar el peso del 
cuerpo de un lado a 
otro llegando a 
extender la rodilla.

Estirar aductores de las piernas

• Con un roller, o 
pelota, realizar un 
deslizamiento por 
toda la parte interna 
del muslo. Este
ejercicio no estirará el 
músculo, es un 
ejercicio de relajación
miofascial. Relajará el 
tejido conjuntivo que 
recubre al músculo.
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Estirar aductores de las piernas

• Es un ejercicio
clásico . Sentarse y 
poco a poco, sin 
impulsos ni rebotes, 
separar las piernas
de forma progresiva. 
Conviene adelantar
las manos e ir
avanzando.

Estiramientos para evitar 

el dolor de espalda

• Una de las causas del dolor de espalda 
es estar sentado durante largas horas. 
Para evitar sobrecargas musculares, 
realiza estiramientos cada cierto 
tiempo.
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Estiramientos para evitar 

el dolor de espalda

• Te presentamos algunos estiramientos
sencillos con los que podrás movilizar
tu columna y estirar esos grupos
musculares que tienden a 
sobrecargarse por posiciones 
estáticas. Ademas de hacer ejercicio, 
no olvides estos estiramientos durante
tu jornada laboral. Prevenir el dolor de 
espalda es la mejor opción

Estiramientos para evitar 
el dolor de espalda 
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Estirar los músculos después de un largo viaje

• Un largo vuelo o un día entero sentado en un autocar pueden 
dejarte completamente rígido. Uno de los grupos musculares que 
más sufre esta situación son los flexores de la cad era, que 
tienen de acortarse si permaneces sentado demasiado  tiempo. 

• Para evitarlo, aprovecha cualquier ocasión para realizar este 
ejercicio. Ponte en posición de zancada con la pierna izquierda 
adelantada manteniendo el torso recto en la vertical. Échate hacia 
delante acentuando ligeramente la flexión de la rodilla adelantada y 
echando la mayor parte de tu peso sobre esa pierna, sin levantar el 
talón del suelo. Debes sentir el estiramiento en la parte frontal de tu 
cadera derecha. Mantén 30 segundos y repite con la pierna 
contraria. Ya estás listo para otras 10 horas de vuelo.

Otro Tipo de Estiramientos:
El S.G.A. entrena la musculatura que nos mantiene erguidos.
En fisioterapia hay unas técnicas con el nombre de Reeducación
Postural Global y en los centros deportivos, en clases colectivas, 

se conoce como S.G.A. (Stretching Global Activo).

Ejemplo en 8 pasos de E.A.G. Estiramientos Axiales Globales
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También pueden realizarse los ejercicios descalzos

SGA 1

SGA 2
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SGA 3

SGA 4
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SGA 5

SGA 6
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SGA 7

SGA 8
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De rodillas, llevar los brazos adelante tocando el suelo con las manos e 
inclinando el tronco y la cabeza. Experimentamos la relación entre los brazos
y la espalda. Favorece la concentración y relaja nuestra mente.

Estiramientos relajantes fáciles

Estiramiento lateral. Un brazo por encima de la cabeza y las piernas
las llevamos hacia ese mismo lado estirando todo el costado.

Estiramientos relajantes fáciles
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En posición tendido supino, las rodillas flexionadas se llevan lentamente a un 
lado de nuestro cuerpo y los brazos a otro. Esta posición estira la columna vertebral 
y la flexibiliza. Tonifica nuestro sistema nervioso y equilibra nuestra energía.

Estiramientos relajantes fáciles

Nos sentamos pegados a la pared, las piernas se apoyan en la pared estiradas
y los brazos se despegan del cuerpo. Produce un gran estiramiento de los
músculos de la parte posterior de nuestro cuerpo y del tórax. 

Favorece una gran liberación de fatiga.

Estiramientos relajantes fáciles
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Posición inicial: tendido supino. Flexionamos rodillas y apoyamos los pies en la 
pared. Es una posición muy agradable. Permanecer 10-15 minutos en esta postura 
relaja considerablemente nuestro espalda.

Estiramientos relajantes fáciles

En posición tendido supino, estiramos un brazo y la pierna del mismo lado; giramos
y nos colocamos sobre ese costado. Juntamos piernas y brazos y mantenemos la 

posición. Armoniza energías físicas y mentales.

Estiramientos relajantes fáciles
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En posición inicial de rodillas flexionamos el tronco, cruzamos los brazos por delante
del mismo e inclinamos la cabeza hasta que toque el suelo. Las manos en la espalda. 
Esta postura de estiramiento favorece el descanso de la mente. 
Facilita recuperar energía y suavizar tensiones.

Estiramientos relajantes fáciles
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EJEMPLO DE AGENDA ESTRESANTE
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• Té

• Café

• Refrescos de cola

• Batidos de chocolate

• Alcohol

• Ging-seng

• Tabaco

• Drogas de diseño 

• Cocaína

Un caso de enfermedad
psicosomática

• María de 40 años, periodista, venía padeciendo el siguiente problema desde sus 
épocas de estudiante: siempre que tenía algo importante en perspectiva y se 
proponía estar en plenas condiciones y rendir al má ximo , notaba unas 
palpitaciones en el pecho y le costaba respirar .
• Estas molestias le obligan a anular en el último momento algunas entrevistas 
en su trabajo. También repercutía en sus relaciones sociales debido a que 
debía de posponer algunas salidas con la familia y los amigos.
• Ella padecía una enfermedad psicosomática de trastorno de ansiedad , 
con vistas a convertirse en crónica.

• Al ser consultada se la trató con antiansiolíticos como terapia de choque y 
se le recomendó que siguiera un programa de técnicas  de antiestrés . 
Paulatinamente fue dejando la medicación (tanto en frecuencia de toma como 
en cantidad) hasta realizar 3 veces a la semana sesiones de Yoga adaptado.
• En la actualidad permanece estable y no ha presentado ninguna crisis de 
reacción espontánea.

• Otra enfermedad que nos encontramos frecuentemente en las consultas 
es el síndrome del colon irritable .
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Principales Tendencias de la Relajación
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CAMBIOS FISIOLÓGICOS

-Ritmo circulatorio fluido

-Ritmo respiratorio armonioso

-Actividad neurológica activa

-Sistema inmunológico elevado

-Menos enfermedades 

MODIFICACIONES PSICOLÓGICAS

-Incrementa la fuerza de voluntad

-Aumenta la seguridad

-Más control emocional

-Disminución de la agresividad

MEJORA INTEGRADA

-Alivia los dolores de cabeza, migrañas y cefaleas  

-Reducción del insomnio

-Relajación del sistema nervioso

-Más potencial y rendimiento intelectual volitivo, creativo y físico



56

MECANISMO DE REGULACIÓN DE LA TENSIÓN

Alerta Sintomatología Reconocimiento de 
la tensión

Recuerdo del estado 
anterior

Respiración y relajación 
muscular (distensión)

Para recuperar el equilibrio perdido

Detecció i solucions
en estats d’alerta
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Autoconsciència Corporal

Conciencia del 
proceso respiratorio

Tensión/distensión
Autoconciencia 

corporal

Discriminación de cada 
músculo y segmento 
corporal

Efectos relajantes  
Beneficiosos genéricos 
Descanso reparador 
Bienestar general 
Sensación de más 
potencia física y mental

RELAJACIÓN Y 
EMOCIONES

• Como las emociones desempeñan un papel tan esencial 
en nuestras vidas, aprender a controlarlas es un 
elemento clave a la hora de crear una relajación total.

• La tensión emocional hace que disminuya la vitalidad de 
nuestro sistema inmunitario y agota nuestras reservas 
energéticas.

• Cuando estamos en las garras de la cólera, miedo, 
tristeza y ansiedad, se nos hace muy difícil responder a 
las alegrías sencillas que nos rodean.

• Sensaciones de quietud y paz, que se experimentan en 
muy pocas ocasiones, pueden surgir de manera natural 
cuando nos desprendemos de las emociones negativas.
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INDICACIONES DEL MÉTODO 
JACOBSON

• Ansiedad, angustia y estados nerviosos.
• Hipertensión. 
• Recuperación Post Infarto.
• Migrañas.
• Insomnio. 
• Neurodermitis y prurito.
• Trastornos menstruales o menopáusicos.
• Dolencias psicosomáticas (colon irritable).
• Tensiones musculares.
• Tinitus o sensación de mareo de origen psicosomático o 

provocado por tensiones musculares.
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CONTRAINDICACIONES 
MÉTODO JACOBSON

• HTA mal controlada (maniobra de 
valsalva)

• Insuficiencia cardíaca grave.
• Enfermedades psíquicas 

descompensadas.
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Podemos utilizar las manos para 
comprobar como llenamos de aire 
nuestro abdomen. Sobretodo en 
niveles iniciales o poco dominio de la 
técnica.

Presionaremos, ligeramente 
con las manos, nuestro 
abdomen, para comprobar 
que se ha hinchado.

Prescindiremos de las manos para interiorizar las sensaciones del abdomen lleno 
de aire en niveles más avanzados.
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YOGA
• El yoga es una filosofía oriental, una ciencia, una 

disciplina, un arte que abarca al ser humano en su 
totalidad e influye en su aspecto físico y psicológico. 

• Es considerada la primera disciplina integral de la salud 
en el mundo.  

• Se basa en diferentes posturas o asanas que aportan 
múltiples beneficios al organismo; si se practican 
habitualmente. 

YOGA
La relajación en el yoga puede aplicarse de dos modos

Relajación activa-pasiva:

Posiciones de estiramiento, 
masaje y asanas

Relaj. pasiva-consciente:

Máxima inmobilidad y 
máxima atención vigilante
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BENEFICIOS CV DEL YOGA
� Combate la HTA , ya que 
desencadena una 
vasodilatación general en 
todo el cuerpo, regula la TA y 
la mantiene en niveles 
saludables.

• Previenen el infarto de 
miocardio , puesto que el 
corazón opera a un ritmo 
más lento y mejora su 
función de bombeo.

Aspectos a tener en cuenta para la práctica de yoga.
• Los ojos deben permanecer preferiblemente cerrados. 
• Utilizar prendas cómodas y holgadas.
• Estancia en semipenumbra y aislada de ruidos.
• Evitar ser molestado durante los ejercicios.
• Muy importante la práctica regular para obtener beneficios.  
• Son frecuentes sensaciones de peso, calor o frío, 

hormigueo en las manos y los pies u otras partes del 
cuerpo. 
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YOGA-ATENCIÓN!

• Como hemos podido comprobar existen un gran número de asanas
que son de difícil realización y que no son muy aconsejables desde la 
escuela de la postura saludable. Por este motivo hemos adaptado 
unas cuantas para que puedan realizarlas la mayoría de las personas.

ATENCIÓN DEBEMOS ADAPTAR LAS POSTURAS A LOS 
PACIENTES!!!!!

• También proponemos los ejercicios de estiramientos denominados 
fáciles de la escuela de Bob Anderson (adaptó los estiramientos de los 
yoguis de la India a la sociedad occidental).

YOGA ADAPTADO
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Secuencia de posiciones de Yoga adaptado: saludo al día.

PILATES

• El método Pilates, o 
simplemente Pilates , es un 
sistema de entrenamiento 
físico y mental creado a 
principios del siglo XX por el 
alemán Joseph Hubertus
Pilates, quien lo ideó
basándose en su conocimiento 
de distintas especialidades 
como gimnasia, traumatología, 
ballet o yoga, uniendo el 
dinamismo y la fuerza 
muscular con el control mental, 
la respiración y la relajación.
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PILATES
• El método se centra en el 

desarrollo de los músculos 
internos para mantener el 
equilibrio corporal y dar 
estabilidad y firmeza a la 
columna vertebral, por lo que 
es muy usado como terapia en 
rehabilitación y para, por 
ejemplo, prevenir y curar el 
dolor de espalda. 

• Se practica en todo el mundo y 
debe una parte de su cada vez 
mayor popularidad a que es 
practicado por personajes 
famosos del mundo de la 
música, el cine, etc. Y cada 
vez está más presente en los 
centros deportivos.

PILATES
• Joseph Pilates fue un niño 

enfermizo, lo que le llevó a 
estudiar el cuerpo humano y la 
manera de fortalecerlo 
mediante el ejercicio. De esta 
manera, con el tiempo llegó a 
ser un gran atleta. 

• Fue en Inglaterra donde 
comenzaría a desarrollar su 
método al ser internado 
durante la Primera Guerra 
Mundial, debido a su 
nacionalidad alemana, en un 
campo de concentración. 
Trabajando como enfermero, 
desarrolló una metodología 
para mejorar el estado de 
salud de otros internos 
mediante el ejercicio. 
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PILATES
• Para los más débiles y enfermos montó sobre las camas 

un sistema de poleas y cuerdas para ejercitar los 
músculos, lo cual fue el origen de algunas de las 
posteriores máquinas por él ideadas (reformer, trapecio, 
silla y barril). Con el tiempo desarrollaría un gran número 
de ejercicios para ser realizados en ellas, así como otros 
para ser practicados simplemente en el suelo, sobre una 
colchoneta. 

PILATES
• La evolución del método a llevado a crear nuevas 

máquinas, aparatos de apoyo y formas de realizarlo, 
aunque la esencia se mantenga en todos ellos. 

• También se han creado otros sistemas que combinan 
el pilates original con distintas disciplinas, como el 
yogalates , creado por Louise Solomon, el yogilates ; 
o el pilates con chi , que incorpora al método el 
concepto del qi (chi) o energía vital, propio de la 
medicina china tradicional.
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PILATES EN EL SUELO

PILATES EN EL SUELO
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PILATES EN EL SUELO

PILATES EN EL SUELO
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Auto masaje con balones

• Objetivo = relajar la 
musculatura utilizando 
una pelota de tenis o 
similar.

• Podemos realizar los 
masajes tanto en el 
suelo cómo apoyados 
en una pared o árbol.

• En ningún caso 
debemos presionar 
hasta notar dolor.

Auto masaje con balones
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Auto masaje en los pies
• Recorreremos con el 

balón, dedo a dedo del pie 
escogido, empezando por 
el dedo gordo hasta el 
pequeño. Seguiremos 
bajando en zig-zag hasta 
llegar al talón y después 
cambiaremos de pie.

• No debemos de presionar 
fuertemente con el balón. 
Es muy probable notar una 
sensación de cosquilleo.

La Meditación

• La Meditación es una palabra aproximada para 
traducir la palabra sánscrita dhyana. Significa un 
flujo continuo de pensamiento hacia un objeto 
de concentración.
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La Meditación

• El objeto de meditación puede 
ser una palabra, una imagen, 
un concepto o la respiración.

• Si el objeto de meditación es 
una palabra, se empieza 
concentrándose en esa 
palabra o mantra (p.e. 
relajación, “OoMm”, etc.)

• Al profundizar en la 
meditación, la mente se 
absorbe totalmente en esa 
palabra. Cuantos menos 
esfuerzos se hacen, más 
resultados se obtienen.

Pautas para la Meditación

• Horario regular para meditar.
• Momentos adecuados para meditar: 1ª hora de la 

mañana o por la noche antes de acostarse.
• Escoger un sitio agradable y tranquilo.
• Ducharse o lavarse la cara y las manos antes de 

sentarse a meditar.
• La indumentaria más conveniente es ropa suelta y 

cómoda. Es mejor quitarse las gafas, el reloj, el calzado 
o cualquier cosa que presione el cuerpo.

• Para iniciarse recomendamos la denominada postura 
fácil.
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La Postura Fácil

• Sentados en el suelo y cruzar 
las piernas ante nosotros, de 
manera que la rodilla izq. 
descanse sobre el pie der. y la 
rodilla der. sobre el pie izq. 
Una vez que hayamos 
alineado nuestra cabeza, 
cuello y tronco, colocaremos 
las manos sobre las rodillas. 
Cerramos los ojos.

• También podemos sentarnos 
en una silla siguiendo las 
pautas anteriores.  

OM
• Es la sílaba sagrada de la filosofía hindú que simboliza a 

Brahma. Sonido del universo.
• Está escrita en sánscrito que es uno de los más 

antiguos de la Tierra.
• Los maestros espirituales indios sostienen que el 

sánscrito no “significa” sino que “suena” como 
vibraciones, lo que permite modificar el estado de 
consciencia mediante la repetición de palabras.

• La sílaba mística “OM” sería la reproducción del sonido 
que reverbera de manera incesante en el cosmos y que 
dio origen a la expansión del Universo (antecedente de 
la teoría física del big-bang).
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VISUALIZACIÓN Y 
RELAJACIÓN

• Solemos utilizar 
visualizaciones en las 
prácticas de relajación 
para potenciar los 
resultados de 
distensión.

Evocamos imágenes de algún lugar 
idílico para nosotros, ya sea en la playa, 
en la montaña, escuchando el sonido de 
un riachuelo, o bien imaginándonos que 
nos está atravesando un haz luminoso, 
todo para asociarlo al bienestar.
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* De estos libros se han adaptado algunos de los esquemas 
expuestos en la presentación.  

• Amutio, A. (1999) Teoría y práctica de la relajación. Barcelona: Ediciones 
Martínez Roca S.A. 
• Cernanj, I, Kloser, B.C. (1999) Relajación. Barcelona: Ed. Köeman.*
• Césari, C. (1995) La relajación. Madrid: Acento editorial.
• Hewitt, J (1998) El gran libro de la relajación. Barcelona: Ediciones Medici. 
• Hüter-Becker, A (2003) Fisioterapia. Barcelona: Editorial Paidotribo. 
• Kornfield, J (2007)Meditació per a principiants. La Veu d’Helios. Viena 
Edicions.Barcelona.
• Nelson, A.G., Kokkonen, J. (2007) Anatomía de los estiraminetos. Ed. Tutor, 
Madrid.  
• Prado, David y Charaf, Martina (2000) Relajación creativa. Barcelona: Ed. 
INDE. *
• Alter, J. M. (2000) Los estiramientos, desarrollo de ejercicios. Barcelona: Ed. 
Paidotribo.
• Cungi, C. (2004) Como controlar el estrés, en la vida personal y professional.
Barcelona: Larousse. 
• Anderson, B. (2001) Estirandose. Barcelona: RBA Libros S.A.
• Le Bivic, J. (2001) Stretching postural. Barcelona: Ed. INDE.
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* De estos sitios se han adaptado algunos de los dibujos 
expuestos en la presentación.  

• Souchard, E, (1996) Streching Global Activo. Ed. Paidotribo Barcelona
• Souchard, E, (1996) Streching Global Activo II. Ed. Paidotribo Barcelona
• Long, R (2008) Los músculos clave en el Hatha Yoga. Ed. Acantó. Barcelona.
• Long, R (2008) Las posturas clave en el Hatha Yoga. Ed. Acantó. Barcelona.

Recursos de Internet
•http://www.sportlife.es*
•http://www.acem-med.cat/General.html
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Música Recomendada

• Atum Rain (2002). The sound of relaxation.Hallmark. Music and
enteertaiment.

• Feng Shuí (1999). Music for personal balance and harmony. 3 CD 
Box. Disky Communications Europe. B.V.

• Mozart, WA. (1999). Les nocturnes de Mozart. Virgin Classics.
• Golobal Journey (2000).Pilates. Living for Music for Living.Mind

Body and Spirit. Global Journey. Europe. U.K. Manchester. 
(www.global-journey.com).

• Relaxation Music. (1998). Sensual rhythms blended with the soun of
nature. The Dream Collection. 5 CD Box.Disky Communications 
Europe. B.V.

Moltes gràcies per a la seva atenció!

jnadal1@xtec.cat


