




El cuerpo Humano: Diseñado para 
moverse

El cuerpo humano adulto tiene 206 huesos. 650 músculos, 150.000km de 
nervios y unos 5 litros de sangre que forman parte de un complejo 
sistema diseñado para obtener energía y transformarla en movimiento.



La Flexibilidad
·-En la práctica deportiva la capacidad de realizar ejercicios con 

una gran amplitud se conoce como flexibilidad. La flexibilidad 
puede ser General y Especial

·La Flexibilidad General : Es la movilidad de todas las 
articulaciones que permiten realizar diversos movimientos con 
una gran amplitud en cualquier deporte

·La Flexibilidad Especial : consiste en una considerable 
movilidad, que llega hasta la máxima en determinadas 
articulaciones. Conforme a las exigencias del deporte practicado.





·La posibilidad de realizar  ejercicios con gran amplitud depende, 
fundamentalmente, de la forma de  las superficies articuladas. 
De la flexibilidad de la columna vertebral  y de la elasticidad de 
las articulaciones, tendones y músculos .



Porque te hace falta la Flexibilidad

·Eleva la flexibilidad de tus 
músculos, y ganas en 
fuerza y potencia.
·El estiramiento incrementa 

el rango de movimiento, y 
contribuye a impedir que te 
ÅØÔÒÁÌÉÍÉÔÅÓ ȰÌÁ ÍÁÙÏÒþÁ ÄÅ 
lesiones son resultado de la 
disminución de rango de 
ÍÏÖÉÍÉÅÎÔÏÓȱ 



·Unos ejercicios balanceados son sinónimo de fuerza, 
potencia, resistencia, agilidad y flexibilidad.



Ejercicios de flexibilidad
·Estiramiento sentado: Coloca una regla de 30cm sobre una caja. 

Con la mitad de la misma colgando en la línea recta hacia ti. 
Siéntate en el suelo con las piernas extendidas, y los pies 
descalzos tocando el frente de la caja (deben quedar a cada lado 
de la regla). Con las manos una sobre otra y las piernas rectas, 
inclínate hacia delante lo más que puedas, mantén el 
estiramiento y fíjate en la distancia entre la punta de los dedos y 
los pies (Números Negativos si te detienes antes de llegar a los 
pies, y positivos si alcanzas mas allá)

·Ȱ3É ÐÕÅÄÅÓ ÅÓÔÉÒÁÒÔÅ ÄÅ ί Á Ϋί ÃÍ ÍÜÓ ÁÌÌÜ ÄÅ ÌÏÓ ÐÉÅÓȟ ÅÒÅÓ 
flexible . Si logras más de 15cm gozas categóricamente de una 
gran elasticidad .



Fallas de flexibilidad
·Algunas personas son flexibles por naturaleza. La 

flexibilidad varia de persona a persona; e incluso de 
articulación a articulación.



·Ningún estiramiento debe doler.
·.Ï ÌÌÅÖÅÓ ÅÌ ÅÓÔÉÒÁÍÉÅÎÔÏ Á ÕÎ ÐÕÎÔÏ ȰÄÏÎÄÅ ÃÁÓÉ ÓÅ ÈÁÇÁ 

bastante incómodo. Así lo único que se logra es una lesión. 
3É ÌÏ ÈÁÃÅÓ ÁÓþ ÎÏ ÅÓÔÁÓ ÅÓÃÕÃÈÁÎÄÏ ÌÏ ÑÕÅ ÔÅ ÄÉÃÅ ÅÌ ÃÕÅÒÐÏȱȟ 
un estiramiento excesivo puede traer un efecto perjudicial 
ÉÎÅÓÐÅÒÁÄÏȢ Ȱ%Ì ÃÕÅÒÐÏ ÔÉÅÎÄÅ Á ÔÅÎÓÁÒÓÅ ÅÎ ÌÁ ÍÉÓÍÁ ÚÏÎÁ 
que está tratando de estirar, porque piensa que se 
ÌÅÓÉÏÎÁÒÁȱȢ
·No consideres el estiramiento como un ejercicio.
·Al eliminar cualquier expectativa de rendimiento--- como 

las que podías tener respecto a la ejercitación de resistencia 
o las carreras----serás más propenso a estirarte de una 
forma mas cómoda y segura para tu cuerpo.





·-Relájate

·Ȱ%Ó muy importante mantener el cuerpo relajado durante 
el estiramiento. Los puntos focales son las mandíbulas, 
hombros, manos y piesȱȢ  !ÄÅÍÜÓȟ agrega, debes mantener 
la respiración adecuada durante todo el estiramiento.

·ȰLa buena ÒÅÓÐÉÒÁÃÉĕÎ ÁÙÕÄÁ Á ÌÁ ÒÅÌÁÊÁÃÉĕÎȱ

·,Á ÃÕÅÓÔÉĕÎȱ ÎÏ ÓÅ ÂÁÓÁ ÅÎ ÌÏ ÆÌÅØÉÂÌÅ ÑÕÅ ÖÁÓ Á ÅÓÔÁÒȟ ÓÉ ÎÏ 
ÅÎ ÌÁ ÒÉÇÉÄÅÚ ÑÕÅ ÖÁÓ Á  ÄÅÓÁÒÒÏÌÌÁÒȣ4ÏÄÏÓ ÅØÐÅÒÉÍÅÎÔÁÍÏÓ 
un rigor mortis muscular gradual, y con el tiempo se vuelve 
más y más rígido. Por eso, si hoy eres capaz de tocarte la 
punta de los pies, mi objetivo es que aun puedas hacer lo 
mismo en 5 a 10 años ȱ



La respiración



Tipos de respiración
·¿Están respirando correctamente tus deportistas? Si es la primera 

vez que te lo planteas, probablemente  no es tan amplia y 
completa como debería.

·Respiración Clavicular: Se realiza casi exclusivamente gracias a 
la intervención de los músculos del cuello ( que tiran las costillas 
hacia arriba ), por lo que la respiración es pobre y gasta mucha 
energía.

·Respiración Intercostal: Las costillas y el diafragma se elevan 
ligeramente. Aunque es frecuente en muchos individuos, todavía 
resulta insuficiente porque los pulmones solo se llenan de la 
mitad hacia arriba.



Clases de respiración



·Respiración Abdominal: Es la mas profunda y pone en 
funcionamiento el diafragma ( entre tórax y abdomen) un potente 
musculo que al entrar en acción abomba el abdomen.

·Respiración completa: Pone en marcha todos los músculos 
respiratorios mencionados en los anteriores tipos de respiración, por lo 
que se permite un llenado más completo de los pulmones y moviliza 
hasta un litro de aire en cada respiración.

·Dedícale unos minutos diarios a  entrenar tu respiración completa y 
veras como llega el momento en que la practicas de modo natural. 
Coge aire por las fosas nasales, con la espalda recta, hasta notar 
que se han llenado completamente tus pulmones, haciendo bajar 
el diafragma, ensanchando las costillas y abombando el 
abdomen. Debes sentir que los pulmones se llenan de abajo a arriba. 
Reten el aire unos segundos antes de exhalar muy lentamente relajando 
la musculatura implicada.



El calentamiento
·Un calentamiento apropiado en el comienzo de la actividad 

física, nos garantiza las posibilidades de un buen desarrollo y 
logros de los objetivos propuestos en el entrenamiento, de no 
efectuarlo se incrementa  las posibilidades de una lesión y limita 
el desarrollo de la actividad deportiva



Beneficios del calentamiento

·La prevención de daños asociados con músculos, ligamentos y 
articulaciones, son menos probables durante la ejecución de los 
ejercicios, si antes se realiza el calentamiento, lo cual permite 
realizar movimientos dinámicos de poder y fuerza, sin riesgo a 
lesiones.

·El calentamiento nos ayuda al aumento de la temperatura del 
cuerpo, facilitando la actividad enzimática, con cambios a 
incrementar el metabolismo del esqueleto muscular, también se 
promueve el incremento de la cantidad de oxígeno en sangre 
suministrada a los músculos, mejorando las contracciones y 
reflejos musculares.



·El calentamiento da la capacidad de aumentar gradualmente la 
respiración ayudando a fortalecer los pulmones lo que 
contribuye a mejorar la capacidad respiratoria de las 
sincronizadas.

·El calentamiento ayuda a liberar la energía de los nervios, antes 
de la competencia lo que contribuye a las posibilidades de una 
buena ejecución y con ellos una buena actuación.

·El calentamiento no puede ser subestimado antes del 
entrenamiento deportivo de cada día y este debe de ser de 
aproximadamente de 10 a 20 min.



Estiramiento


