CAPACIDAD DE UNA ARTICULACION 0 GRUPO DE
ARTICULACIONES PARA REALIZAR MOVIMIENTOS

CON LA MAXIMA AMPLITUD POSIBLE SIN 1.MEJORA DE LA POSTURA AL PREVENIR LA
BRUSQUEDAD Y SIN PROVOCAR DANO. CORTEDAD MUSCULAR.
2.AUMENTA EL RANGO DE MOVIMIENTO
ARTICULAR.

3.DISMINUYE EL RIESGO DE LESIONES.
4.MEJORA EL RIEGO SANGUINEO MUSCULAR.
5.MAYOR RELAJACION MUSCULAR.
6.RECUPERACION MAS RAPIDA.

e ESTIRA TRAS UN CALENTAMIENTO.

o AL MENOS 2-3 DIAS A LA SEMANA.
SI1 ES POSIBLE, TODOS LOS DIAS.

e ESTIRA DURANTE 15-30".

e REPITE EL EJERCICIO 2-4 VECES. —
—

e ALCANZA UNA POSICION QUE TE o o ACTIVOS DINAMICOS TECNICA FNP
GENERE SENSACION DE TIRANTEZ _ o . et Contradhe X .
nopErAD AR E e T s, Se mantiene una posicién que genera Se moviliza Ila -artlculaoon on rafoon contra resistencia
tirantez con alguna ayuda externa (pasivos) o hasta el maximo rango. (6-10%), y seguidamente un
QE ¢ mediante activacion del musculo antagonista estiramiento pasivo de 20"
4 © (activos).
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Al estirar es muy importante
controlar la posicion de las
articulacionesy la postura de la
columna vertebral para hacer
ejercicios efectivos y seguros
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La flexibilidad varia en funcion de:

Genero: mujeres + flexibles.

Hora del dia: + flexibles por la tarde.
Temperatura ambiental: + calor, + flexibles.
Calentamiento: musculos calientes, + flexibles.
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