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Reconocimiento especial 

ÅLas presentaciones de 
Flexibilidad y Elongación, en 
estas Etapas de Capacitación 
FECNA, han contado con la 
inestimable contribución 
intelectual del Lic. Raúl 
Beribé y el Lic. Mario Di 
Santo, relevantes 
Kinesiólogos y Prof. de 
Educación Física de Rosario 
y Córdoba, Argentina, en las 
áreas de referencia, lo que 
amerita un agradecimiento 
especial a dos grandes 
amigos. 

Lic. Raúl Beribé

Lic. Mario Di Santo 



Flexibilidad en relación a la Edad y a la Maduración ?



INDICES DE CRECIMIENTO

MADURACION

ÅMETABOLICA 

ÅNEUROLÓGICA 

ÅSEXUAL 

ÅESQUELETICA

FACTORES REGULADORES

ÅHERENCIA

ÅSEXO 

ÅACCION HORMONAL

ÅRAZA

ÅNUTRICION

ÅENFERMEDADES



Maduración neurológica 



ETAPA DE LA NIÑEZ Y  ETAPA 

PRE-PUBERAL

ETAPA SENSIBLE, 

OPTIMA PARA TRABAJAR

LA FLEXIBILIDAD Y COORDINACI ON



FLEXIBILIDAD EN LA NIÑEZ

ÅLA FLEXIBILIDAD GENERAL DEBE PREVALECER SOBRE LA   

ANALITICA. ETAPA DE GRAN PLASTICIDAD Y MALEABILIDAD.

ÅTRABAJAR AMBOS HEMICUERPOS POR IGUAL.

ÅFOMENTAR LAS AMPLITUDES DE MOVIMIENTO, CON  

EJERCICIOS CONSTRUIDOS Y DESTREZAS.

ÅPOTENCIAR LA CONSCIENCIA MUSCULAR, CON FUTURAS 

APLICACIONES AL ENTRENAMIENTO DE LA TECNICA.

ÅESTIMULAR Y POTENCIAR LA COORDINACION INTRA E 

INTERMUSCULAR.

ÅMOLDEAR CAVIDADES ARTICULARES Y POTENCIAR EL 

CRECIMIENTO Y REMODELACION OSEA.
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ETAPA PUBERAL Y 

ADOLESCENCI A

CRISIS DE DISARMONIA ENTRE EL 

CRECIMIENTO OSEO Y EL ACCIONAR 

MUSCULO-TENDINOSO



FLEXIBILIDAD EN LA PUBERTAD

ÅEstirar al máximo el tejido conectivo,endomisio,

perimisio, epimisio ytendones.

ÅBuscar una deformación plástica de los mismos.

ÅModular la extensibilidad del sarcómero.

ÅInhibir sensores propioceptivos. 

ÅDisminuir hipertonos musculares.



DEPORTISTA DE RIESGO

AQUEL DEPORTISTA QUE, ENTRE 

CONTROLES, EVIDENCIE UN 

AUMENTO DE LA TALLA ENTRE 

UN 8 % Y 10 % DESDE SU ULTIMA 

MEDICION, Y ESTE VALOR SE 

CORRELACIONE CON LA 

PERDIDA DE FLEXIBILIDAD


