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ÅLA FLEXIBILIDAD PROMUEVE 

MEJORES RENDIMIENTOS 

FUNCIONALES Y REDUCE EL RIESGO 

DE LESIONES DURANTE LA PRACTICA 

DE ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTIVA.

W. PRENTICE 



ÅUNA MOVILIDAD ARTICULAR   

INSUFICIENTE, LIMITA EL NIVEL DE LOS 

INDICES DE FUERZA, VELOCIDAD Y 

COORDINACION; PROVOCA UNA 

DISMINUCION EN LA ECONOMIA DE 

ESFUERZO Y SUELE SER CAUSA DE  

LESIONES MUSCULARES Y   

LIGAMENTARIAS.

V. PLATONOV  



FLEXIBILIDAD

AMPLITUD DE MOVIMIENTO EN 

RELACION A UNA ARTICULACION

ELASTICIDAD

CAPSULO -

LIGAMENTARIA

MUSCULO -

TENDINOSA



MOVILIDAD

DINAMICA

BALISTICA

ESTATICA

ESTIRAMIENTOS

MANTENIDOS



FACTORES RESTRICTIVOS 

DE LA MOVILIDAD

ÅRETRACCION DE TENDONES, CAPSULA Y 

LIGAMENTOS.

ÅHIPERTONOS MUSCULARES:

üCondición neurofisiológica

Actividad Gamma

üProductos de desecho

Metabólicos

Constitucionales



SISTEMA NERVIOSO Y 

ESTRUCTURAS MUSCULARES

ESTRUCTURAS OSEAS Y 

TEJIDOS CONECTIVOS

ÅMuy entrenables

ÅMuy adaptables

ÅPoco entrenables

ÅAdaptables

EFECTOS DEL ENTRENAMIENTO



CAVIDAD 
MEDULAR

HUESO 
COMPACTO

HUESO 
ESPONJOSO

CARTILAGO 
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CAVIDAD 
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MEMBRANA 
SINOVIAL

PERIOSTIO

IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD EN LA NIÑEZ



PRESION

EXPRESION

ABSORCION

LIQUIDO
SINOVIAL



ÅETAPA DE NIÑEZ Y PREPUBERAL

SENSIBLE - OPTIMA PARA TRABAJAR

LA FLEXIBILIDAD Y COORDINACION

ÅETAPA PUBERAL Y ADOLESCENCIA

CRISIS �² DESARMONIA ENTRE EL 

CRECIMIENTO OSEO Y EL ACCIONAR 

MUSCULO -TENDINOSOS


