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Beneficios de la Flexibilidad v Elongacion
Artro-Muscular

Herramienta de entrenamiento en la entrada en
calor, para la prevencion de lesiones.

Estiramiento de la unidad contractil (sarcomero) lo
gue favorece la capacidad de contraccion y
ejecucion de mejores indices de fuerza muscular.

Mejoria de la amplitud de la movilidad articular lo
gue potencia la ejecucion biomecanica de los estilos
de Natacion.

Elemento vital para los procesos de recuperacion
deportiva.



Flexibilidad y elongacion artro-muscular

» Columna vertebral (Flexion de columna-cadera o Test de WeIIs)
» Grupo articular de hombro (4 direcciones dimensionales)

o Espinales y dorsales (flexibilidad dorso-lumbar).

o Elexores de cadera (flexibilidad lumbo-sacra).

o Flexibilidad de tobillos (flexion plantar y flexion dorsal)




