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TÉCNICAS DE ESTIRAMIENTOTÉCNICAS DE ESTIRAMIENTO

PASIVOSPASIVOSPASIVOS

Se mantiene una posición que genera
tirantez con alguna ayuda externa (pasivos) o
mediante activación del músculo antagonista

(activos).

CO
NT

RO
L P

OSTURAL

FLEXIBILIDAD

Movilidad articular elasticida
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DEFINICIÓN

ACTIVOSACTIVOSACTIVOS
DINÁMICOSDINÁMICOSDINÁMICOS

Capacidad de una articulación o grupo de
articulaciones para realizar movimientos

con la máxima amplitud posible sin
brusquedad y sin provocar daño.

Se moviliza la articulación  
hasta el máximo rango.
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Mejora de la postura al  prevenir la

cortedad muscular.

1.

Aumenta el rango de movimiento

articular.

2.

disminuye el riesgo de lesiones.3.

Mejora el riego sanguíneo muscular.4.

Mayor relajación muscular.5.

Recuperación más rápida. 6.

Al estirar es muy importante
controlar la posición de las

articulaciones y la postura de la
columna vertebral para hacer

ejercicios efectivos y seguros
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Correcto inCorrecto

EJERCICIOS DE ESTIRAMIENTOEJERCICIOS DE ESTIRAMIENTO

Técnica FNPTécnica FNPTécnica FNP

Contracción contra resistencia    
(6-10"), y seguidamente un
estiramiento pasivo de 20".

FACILITACIÓN

FACILITACIÓN

FACILITACIÓN   

NEUROMUSCULAR

NEUROMUSCULAR

NEUROMUSCULAR

PROPIOCEPTIVA

PROPIOCEPTIVA

PROPIOCEPTIVA

estira tras un calentamiento.

Al menos 2-3 días a la semana.  
     Si es posible, todos los días.

estira durante 15-30".

repite el ejercicio 2-4 veces.

alcanza una posición que te
genere sensación de tirantez
moderada, sin llegar al dolor.
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