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Recuerdo hace afios, después de una regata de viento, y dado que el
deporte de la vela exige un tipo de actividad en muchas ocasiones de
tipo isométrico, al llegar a tierra tener la sensacion de agarrotamiento
de extremidades inferiores.

Fue entonces cuando se nos empezd a hablar de la recuperacion acti-
va, con ejercicio dinamico tipo carrera suave tras la regata asi como de
los estiramientos musculares. Nuestro asombro era ver a los regatistas
de la por aquel entonces Alemania del Este ir a correr después de una
regata de viento cuando nuestra maxima ilusion era ir a cenar y dor-
mir para recuperarnos.

Nos ha costado afios, pero estos habitos han ido entrando en nuestra
mentalidad.

En aquel entonces comenzaron a salir dibujos sobre posiciones y dife-
rentes técnicas para la realizacion de estos estiramientos , aunque
para los que no teniamos el habito, esto siempre representaba un pro-
blema.



Poco a poco este tipo de actividad se ha ido instaurando cada vez
mas, ya no solo para apoyar al deportista en su recuperacién tras la
competicion, sino también como parte habitual del entrenamiento,
tanto previo como principalmente posterior al mismo.

Las recomendaciones llegan también a las personas sedentarias, pues
nuestra actividad cotidiana conlleva que mantengamos posturas iso-
meétricas durante largos periodos de tiempo, lo que motiva contractu-
ras musculares y actitudes viciosas, siendo una terapia a base de esti-
ramientos uno de los pilares para recuperarnos o incluso como medi-
da preventiva.

Siempre se nos insistia mucho en una realizaciéon progresiva y no
sobrepasar el umbral del dolor.

Este libro pretende ensefarnos de una forma clara y didactica el por
qué de los efectos beneficiosos de los estiramientos asi como posicio-
nes no complicadas que nos permitiran realizar los ejercicios. Aparte
de para deportistas, esta pensado para los que, tras su jornada coti-
diana, sientan la necesidad de una regeneracién muscular. Confio que
los ayude a conseguir este fin.

José Luis Doreste Blanco

Médico Especialista en Medicina Deportiva



Es muy probable que conozcamos algunos de los beneficios que los
estiramientos aportan a nuestro cuerpo, pero si no los hemos practi-
cado nunca de una manera regular no seremos realmente conscientes
de todo lo que pueden aportarnos.

En cualquier tipo de actividad fisica (exceptuando un poco el deporte
de alto rendimiento) nuestros objetivos deben de ser divertirnos y
mejorar nuestra salud y nuestra calidad de vida.

Actualmente los musculos se convierten en almacenes de tensiones
debido al ritmo de vida que llevamos: estrés diario y malas posturas
que, generalmente, mantenemos durante toda la jornada laboral. Los
musculos, ademas de sufrir toda esta tension, se vuelven débiles y rigi-
dos si no practicamos ningun tipo de actividad fisica.

De éste modo, para que gocemos de un cuerpo saludable y una
buena condicién fisica, no solamente sera necesario trabajar una sola
cualidad fisica sino que deberemos preocuparnos de ofrecerle a nues-



tro cuerpo un entrenamiento multidisciplinar. En este libro encontra-
remos algunos ejercicios que nos ayudaran a mejorar principalmente
la flexibilidad, trabajandola de manera aislada y estatica.

BENEFICIOS DE LOS ESTIRAMIENTOS

Los estiramientos nos ayudaran a disminuir las tensiones muscula-
res y a relajar nuestro cuerpo, a mejorar la coordinacién y a
aumentar tanto la movilidad articular como la elasticidad muscu-
lar. Es un error pensar que solamente necesitamos los estiramien-
tos si llevamos una vida sedentaria ya que también nos ayudan a
prevenir lesiones, a mejorar nuestro rendimiento deportivo (otras
cualidades fisicas y técnicas) y a adquirir una buena postura y una
mayor «conciencia corporal».

¢ QUE ES LA FLEXIBILIDAD?

La flexibilidad de un cuerpo sera el resultado de la ,movilidad articular
y la extensibilidad muscular. Entendemos por movilidad articular la
posibilidad de movimiento de las articulaciones y ésta dependera de
las caracteristicas de cada articulacion (superficies articulares y ele-
mentos periarticulares implicados como los ligamentos). La extensibi-
lidad muscular es la capacidad de elongacion de un musculo y la pos-
terior recuperaciéon de su forma y longitud iniciales tras haberles apli-
cado fuerzas de traccion.

La flexibilidad como cualidad fisica viene condicionada por distintos
factores intrinsecos, extrinsecos y neurolégicos.

Por lo que se refiere a los factores intrinsecos son generalmente aspectos
mecanicos, como las caracteristicas de las articulaciones implicadas, las



propiedades mecanicas y dinamicas de los tejidos y la estructura muscu-
lar. Cada tejido, dependiendo de su naturaleza histolégica, posee unas
propiedades concretas de elongacion, que dependeran principalmente
de la presencia de menor o mayor cantidad de colageno y/o elastina. Asi,
por ejemplo, los tendones contienen un mayor porcentaje de colageno
y presentan muy poca resistencia al movimiento pasivo. En cambio, las
fascias (tejido conjuntivo que recubre los musculos y que contiene un ele-
vado porcentaje de elastina) y los ligamentos (con un porcentaje equili-
brado de elastina y coldgeno) presentan mayor resistencia al movimien-
to pasivo.

En cuanto a los factores extrinsecos, la flexibilidad variara también segun
el sexo y la edad de la persona, el estado emocional en el que nos encon-
tremos, las costumbres diarias, la hora del dia e incluso la temperatura
corporal y la temperatura ambiental. Algunos autores sugieren también
gue la hidrataciéon es importante ya que el equilibrio electrolitico del cuer-
po afecta la capacidad de contraccion y relajacion musculares.

Por ultimo, los factores neurolégicos de los que dependera la flexibilidad
seran, en primer lugar, la actividad de los mecanismos denominados
receptores propioceptivos, que encontramos en las articulaciones, en los
tendones y en los musculos y que dan informacién al sistema nervioso
central de las condiciones en las que se encuentran sus respectivas
estructuras (articulaciones, tendones y musculos) y, en segundo lugar, la
funcion reticular, es decir, la actividad del sistema nervioso central (hipo-
talamo, rinoencéfalo y médula espinal) y del aparato vestibular.

Asi, los principales factores limitantes de la flexibilidad seran la masa
muscular, las estructuras 6seas, el tejido conectivo y el exceso de masa
grasa. La masa muscular puede limitarnos cuando estd muy desarro-
llada (hipertrofia), pues es posible que no podamos llevar los extremos
de una articulaciéon a su completo rango de movimiento. El exceso de



tejido graso y el tejido conectivo (ligamentos, tendones y fascias mus-
culares) actuarian del mismo modo en nuestra movilidad.

Debemos tener en cuenta que existen algunas enfermedades degene-
rativas como la artrosis que limitan progresivamente nuestra movilidad
articular. Aun asi, no debemos pensar que los estiramientos no nos
aportan nada ya que precisamente, este tipo de ejercicios nos ayuda-
ran a aminorar sus Consecuencias.

FLEXIBILIDAD Y ESTIRAMIENTOS:
DIFERENTES MANERAS DE TRABAJAR

Los distintos tipos de flexibilidad se agrupan en funcién de cémo eje-
cutamos el movimiento. Por ello, podemos hablar de flexibilidad estéa-
tica y flexibilidad dinédmica.

es la capacidad de llegar y de mantener una
posicion de estiramiento de una o mas articulaciones durante un
cierto tiempo con la misma intensidad.
es la capacidad de alcanzar un rango de
movimiento de una o mas articulaciones mediante la accion muscu-
lar dinamica.

Como hemos mencionado anteriormente, en el libro trabajaremos
con estiramientos estaticos y generalmente pasivos pero existen dis-
tintos tipos de estiramientos.

consisten en asumir una posicion de estiramiento y man-
tenerla durante un cierto tiempo.



aunqgue en muchos libros se usan ambos términos de
manera indiscriminada cabe destacar que en los estiramientos
pasivos nos ayudaremos de alguna fuerza externa para mante-
ner la posicion (ayuda de otro miembro, algin objeto o incluso
algin companfero) mientras que en los estaticos nos ayudare-
mos de otras contracciones musculares para poder mantener la
posicion.
generalmente en los estiramientos activos mantendremos
una posicién mediante la contraccion de la musculatura antagonis-
ta, es decir, si queremos estirar un musculo o grupo muscular (ago-
nistas) haremos una contraccion de la musculatura que realiza la
accion contraria (antagonistas).
en este tipo de estiramientos utilizamos la inercia de una
parte del cuerpo para alcanzar en una articulacién un rango de
movimiento superior al normal. Son estiramientos arriesgados ya
que si no conocemos bien nuestro cuerpo y nuestros limites pode-
mos sufrir lesiones a nivel muscular. Requieren ademas de un buen
calentamiento.
aunque pueden confundirse con los balisticos debemos
aclarar que en los estiramientos dinamicos la velocidad de ejecucion
es controlada y se llega de un modo suave a los limites de movimien-
to de la articulacion implicada.

son métodos de entrenamiento de la flexibilidad que implican la
contraccion del musculo o grupo muscular que estamos traba-
jando; es decir, combinan el estiramiento pasivo o estatico con
una contraccion isométrica para pasar posteriormente a una
nueva fase de relajacion muscular. Son también métodos un
poco mas complejos y agresivos asi que evitaremos realizarlos
con ninos y adolescentes.



¢ COMO ESTIRAREMOS?

Antes de empezar nuestra sesion de estiramientos seria aconsejable
realizar un calentamiento general teniendo en cuenta los estiramien-
tos que vamos a utilizar ya que los isométricos, los balisticos, los dina-
micos y los de tipo PNF requieren de un calentamiento mas completo.
Deberiamos realizar movimientos articulares de todo el cuerpo y tam-
bién serfa conveniente incluir un ligero trabajo aerébico de unos 10-
20 minutos.

Un aspecto en el que no parece llegarse a un acuerdo entre los profe-
sionales es durante cuanto tiempo debemos mantener un estiramiento
pasivo. Algunos expertos sugieren que se haga entre 20y 35 sequndos.
También parece que haya variaciones entre los estiramientos de distin-
tos grupos musculares y entre la edad del sujeto pero el tiempo deter-
minado seria un buen tiempo medio para lograr mejoras. Aun asi, cabe
destacar que si no estamos acostumbrados a estirar y este tiempo nos
parece muy largo podemos aguantar el estiramiento unos 15 segundos
con tal de poder mantener la intensidad del ejercicio y evitar compen-
saciones en cuanto a la técnica de ejecucion.

Debemos mantener un ritmo natural de respiracion durante los estira-
mientos estaticos y, si los realizamos de tipo dinamico o balistico o
alguna otra modalidad en la que haya movimiento, intentaremos ade-
cuar el ritmo de respiracion al ritmo de ejecucion de los ejercicios. Es



importante que intentemos no bloquear la respiracion ya que ésta nos
ayuda a relajar el cuerpo.

Aunque el orden lo estableceremos en funcién del tipo de estiramien-
tos que utilicemos, en los estiramientos estaticos y pasivos aconseja-
mos realizar un trabajo por zonas. Asi tendremos menor probabilidad
de olvidarnos alguna de las articulaciones mas importantes.

Los diferentes ejercicios estan ilustrados con fotografias en las que se
puede ver la posicion del cuerpo, en algunos casos con ampliaciones
de detalles. Asimismo, se ha sefalado con una linea de color verde
cual es la zona que se estira y con una flecha de color rojo la direccion
del movimiento o de aplicaciéon de la fuerza.



CUELLO Y ZONA CERVICAL

1. FIBRAS SUPERIORES O DESCENDENTES TRAPECIO

Excelente estiramiento de facil
realizacion cuando estamos sen-
tados frente al ordenador. Ayuda
a eliminar tensiones en la zona
superior del trapecio y otros
musculos de la zona del cuello
como el elevador del omopla-
to (a) y los escalenos y esterno-
cleidomastoideo (b), muscula-
tura también muy susceptible
de sufrir tensiones y causante
incluso de vértigos, mareos,
dolores de cabeza y el famoso
torticolis.

AN

\

CUELLO Y ZONA CERvICAL 11



Intentaremos tirar hacia abajo
el hombro del brazo que hemos
llevado a la espalda. No es ne-
cesario realizar mucha fuerza
al tirar de la cabeza hacia aba-
jo, es preferible localizar los pun-
tos de tension que podamos
tener y la posiciéon ideal para
eliminarlos.

ZONA POSTERIOR CERVICAL

Debemos notar un estiramien-
to de la musculatura de la es-
palda en la zona de la colum-
na cervical. Existen muchos
musculos en esta zona que se
cargan con facilidad, como
son los esplenios de la cabe-
za y cervicales, los trapecios
y el conjunto de musculos de
la columna denominado erec-
tor de la espina dorsal. La sen-
sacion de estiramiento debe
llegar hasta la base del occi-
pital (parte posterior del cra-
neo).

12
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Intentaremos llevar los hombros hacia abajo y no tirar muy fuerte de
la cabeza.

ZONA POSTERIOR CERVICAL

Este sencillo estiramiento nos servird también para eliminar las tensio-
nes de toda la zona posterior y alta del cuello (zona cervical).
Intentaremos dejar los hombros relajados y pegados al suelo y sola-
mente respiraremos por la nariz ya que hay una importante prensién
en la garganta. Dejaremos todo el

cuerpo relajado -mucha gente tensa

la musculatura de las piernas- y no

serad necesario realizar una gran pre-

sion con las manos en la cabeza.

Simplemente intentaremos llevar la

barbilla hacia el pecho con la ayuda

de las manos.

13



ZONA POSTERIOR CERVICAL

Aunque son posiciones un poco mas complejas que las anteriores,
notaremos que son unos excelentes estiramientos para toda la zona
superior del trapecio (parte descendente) y el elevador de la escapula
(a), asi como para los escalenos y el «famoso» esternocleidomastoi-
deo (b). Ademas de estirar toda la zona cervical, con estos ejercicios
distenderemos también parte de la musculatura lateral y baja de la

~
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espalda cuadrado lumbar principalmente vy la parte posterior del
muslo (isquiocrurales).

Es importante que el brazo quede paralelo al suelo y que intentemos
estirarlo todo lo que podamos, como si quisiéramos separarlo del
hombro. Colocaremos la cabeza en distintas posiciones para intentar
buscar nuestros propios puntos de tension.

15



PARTE ANTERIOR
Y ALTA DEL TRONCO

1a. PECTORALES Y DELTOIDES ANTERIOR

Sélo necesitamos una pared, columna o cualquier superficie firme para
fijar el brazo. Adelantamos la pierna correspondiente al brazo que esti-
ramos para provocar un giro del tronco hacia el lado contrario.

Estiramos la parte anterior y alta del tronco, concretamente los mus-
culos pectoral mayor y menor y también parte anterior del deltoides
—un musculo que recubre el hombro-.

Es importante localizar bien el estiramiento y, en todos lo ejercicios de
brazos, dejar los hombros relajados para no cargar la zona de los tra-

pecios.

Con estos estiramientos eliminaremos tensiones de la parte anterior
y alta del tronco. Ademas, con un trabajo adecuado de tonificacion

PARTE ANTERIOR Y ALTA DEL TRONCO 17
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de la musculatura de la zona
alta de la espalda y de los omo-
platos, nos ayudaran a corregir
la postura de hombros cafdos
hacia delante. Esta postura no
solamente nos lleva a problemas
en la articulacion del hombro
sino que hace que aumenten las
curvas fisiologicas de la columna
en la zona toracica y en la zona
cervical, causando aln mas ten-
siones en toda esta parte tan
delicada.



PECTORALES Y DELTOIDES ANTERIOR

Con el codo en extensién, incidiremos mas en el estiramiento del pec-
toral mayor y la musculatura anterior del brazo.

Es conveniente variar la posicion

del brazo: diagonal hacia arriba,

horizontal o abajo para estirar el

pectoral mayor en su totalidad, /
ya que se dispone en forma de

abanico.

Como en el gjercicio anterior, ade-
lantaremos la pierna del brazo que
estiremos y realizaremos un giro
con el tronco hacia el lado contra-
rio. Asimismo, recordemos que, al
igual que en otros estiramientos de
brazos, pondremos atencion en
dejar los hombros relajados.

PARTE ANTERIOR DEL HOMBRO Y BRAZOS

Aunque es aconsejable realizar los estiramientos con una adecuada
colocacién de todo el cuerpo, existen otras posiciones menos complejas
para distender parte de la musculatura mencionada anteriormente.

Si nos encontramos en la oficina y llevamos horas delante del ordena-

dor simplemente deberemos llevar el brazo hacia atras e intentar girar
el tronco hacia delante, notaremos como estiramos la parte anterior

19



del hombro, parte de los pec-
torales mayor y menor y tam-
bién musculatura anterior del
brazo y del antebrazo.

20 ESTIRAMIENTOS. GUIA PARA EL AUTOCUIDADO DE LA MUSCULATURA



Brazos
(EXTREMIDAD SUPERIOR)

1. Biceps (PARTE ANTERIOR DEL BRAZO)

Debemos colocar los dedos primero y segundo de la mano (pulgar e indi-
ce) a modo de «L» contra la pared. Notaremos el estiramiento en toda la
parte anterior del brazo, concretamente en el biceps braquial y otro mus-

—\ \
T~ T—
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culo que esta situado debajo de éste denominado braquial anterior.
Puede ser que también lo notemos en parte del antebrazo (supinadores
largo y corto).

Los estiramientos de toda la musculatura del brazo son muy benefi-
ciosos para aquellas personas que trabajan levantando cargas impor-
tantes, y contribuyen a evitar patologias en hombros y codos.

TRicePs (PARTE POSTERIOR DEL BRAZO)

El triceps braquial es el musculo que realiza la accion contraria al
biceps braquial: es decir, es su principal antagonista. Es un musculo
que debemos estirar si realiza-
mos deportes o trabajos en los

‘\ que los brazos actuan de

manera importante, ya que

actua sobre el omoplato, el
humero y el codo.

22



Si nos fijamos en la ilustracion, ademas de presionar con la mano con-
traria para llevar el brazo por detras de la cabeza, presionaremos tam-
bién con el primer dedo (pulgar) justo después del codo para forzar
un poco mas la flexion del codo e incrementar asi el estiramiento.

FLEXORES DE LOS DEDOS Y MUNECA
(PARTE ANTERIOR ANTEBRAZO)

Estos dos estiramientos (3 y 4) son muy recomendables para personas
gue trabajen con los dedos: trabajos con ordenador, pianistas, pelu-
queras/os, motoristas, etc. Evitaremos asi muchas patologias en la arti-
culacién del codo y las mufecas.

En este caso distenderemos toda
la parte anterior del antebrazo:
los flexores del primer dedo y
los flexores superficial y pro-
fundo de los dedos segundo
y quinto, asi como otros mus-
culos, como el palmar mayor y
menor.

Es un estiramiento recomenda-

do en el «codo de golfista» o
epitrocleitis.

23



EXTENSORES DE LOS DEDOS Y MUNECA
(PARTE EXTERNA Y POSTERIOR ANTEBRAZO)

Resulta ideal para evitar el
«codo de tensita» o epicondili-
tis. Estas patologias de codo no
aparecen Unicamente en de-
portistas, sino que son muy fre-
cuentes en aquellas personas
gue trabajan muchas horas con
los dedos, por ejemplo el uso
del ratén del ordenador o las
tijeras de peluqgueria.

Concretamente, eliminaremos
tension de los musculos de la
cara externa y posterior del
antebrazo: musculos radiales,
cubitales y extensores de los
dedos.

Segun se muestra en la ilustracion, debemos realizar fuerza con el
brazo de arriba para intentar girar hacia adentro el antebrazo del
brazo de abajo, que es el que estiraremos.

24



HomBsros
Y CINTURA ESCAPULAR
(ZONA ALTA DE LA ESPALDA)

1a. PARTE POSTERIOR DELTOIDES (HOMBRO)

Para realizar este estiramiento
intentaremos no elevar el hom-
bro, sino mantenerlo en su posi-
cion natural. El deltoides es un
musculo que recubre todo el
hombro. Funcionalmente lo divi-
dimos en tres partes: anterior,

media y posterior. _—

Este estiramiento es ideal para la
porcién posterior del deltoides y
otros musculos, como el redon-
do mayor, que une el omoplato
al humero.

HOMBROS Y CINTURA ESCAPULAR (ZONA ALTA DE LA ESPALDA) 25



Llevaremos el brazo por delante del pecho con el codo extendido y
con la otra mano presionaremos el brazo hacia el pecho.

PARTE POSTERIOR DEL DELTOIDES (HOMBRO)

Muy parecido al ejercicio ante-
rior. Nos servira también para
distender la zona posterior del
hombro y otros musculos como
el redondo mayor y, con menor
intensidad, los romboides (entre

los omoplatos). —

Como vemos en la fotografia,
el codo esta flexionado y el bra-
zo por delante del tronco. Con
el brazo contrario presionare-
mos por el codo para intentar
llevar el brazo que estiramos
hacia atras.

Es un error muy frecuente elevar el hombro del brazo que estira-
mos.

PARTE ANTERIOR DELTOIDES (HOMBRO)

Este estiramiento es ideal para distender toda la parte anterior del del-
toides, parte del pectoral mayor y, con los brazos estirados, parte de
los biceps braquiales y musculatura anterior del antebrazo.

26



Como vemos en la fotografia,
hemos de llevar los brazos hacia
atras y estirarlos si es posible.

Este estiramiento también nos C-_: \

ayudara a mejorar la postura de
llevar los hombros caidos hacia
delante.

PARTE ANTERIOR DELTOIDES (HOMBRO)

En esta posicion estiraremos de manera importante toda la zona men-
cionada ya que, si sobrepasamos con los brazos la vertical del cuerpo,
nos ayudaremos de la gravedad. Ademas de los hombros es un fantas-
tico ejercicio para distender la espalda y la parte posterior de las piernas.

™
/ \
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Separaremos los pies respetando la separacion de las caderas y las
rodillas estaran extendidas.

Si queremos aumentar la intensidad del ejercicio podemos rotar el
tronco y los brazos hacia el lado contrario abriendo bien el pecho (b)
y seguiremos intentando llevar los brazos hacia atras. Realizaremos el
estiramiento girando hacia ambos lados.

CINTURA ESCAPULAR (ZONA ALTA DE LA ESPALDA)

Para realizar este ejercicio nece-

sitamos una columna, barandi- /_\
lla o arbol para poder agarrar-

nos. Es importante fijarse en la

posicion de la espalda porque

mucha gente no curva la colum-

na en su totalidad. La barbilla

debe ir hacia el pecho, espalda

bien redonda y las nalgas hacia 4/
dentro. Los pies deben quedar

cerca del arbol y la zona de los

hombros y omoplatos a la altu-

ra de las manos. Los brazos

estan estirados.

Es un excelente estiramiento

para la musculatura situada entre ambos omoplatos: romboides
mayor y menor y fibras medias del trapecio.

28



CINTURA ESCAPULAR (ZONA ALTA DE LA ESPALDA)

Si no disponemos de una columna podemos estirar la musculatura
citada anteriormente tal y como vemos en la ilustracion.

Tiraremos del brazo por encima de la mufieca y curvaremos la espal-
da. Ya que estiramos un solo lado, afiadiremos una ligera torsion de
la zona alta de la espalda para incrementar el estiramiento intentan-
do «separar el omoplato de las costillas».

Con este ejercicio descargaremos toda la zona alta de la espalda y la

musculatura que rodea los omoplatos: romboides mayor y menor,
porciones media e inferior del trapecio y redondos mayor y menor

29



3. CINTURA ESCAPULAR
(ZONA EXTERNA DE LOS OMOPLATOS)

Intentaremos llevar las nalgas hacia los talones, pudiendo separar las
piernas si molestan las rodillas, y caminaremos con las manos lo mas
lejos posible.

Debemos notar el estiramiento en la zona externa de los omoplatos:
redondo mayor y menor.

~

~
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Si estiramos un brazo y lo llevamos hacia el lado contrario e incli-
namos el tronco incrementaremos el estiramiento anterior (b) y
ademas estiraremos también un poco el musculo dorsal ancho.

IMANGUITO DE LOS ROTADORES
(ROTADORES INTERNOS: SUBESCAPULAR)

En la articulacién del hombro encontramos un conjunto de musculos
denominado manguito de los rotadores compuesto por un musculo
que realiza la rotacion interna del hombro, el subescapular, y por tres
rotadores externos: infraespinoso, supraespinoso y redondo menor.

Aunque generalmente
encontraremos acorta-
mientos en los rotado-
res externos, este esti-
ramiento nos ayudara a
distender el subescapu-
lar después de una acti-
vidad en la que haga-
mos realizado un impor-
tante trabajo de brazos.

Debemos dejar el codo
ca-si pegado a la cintura
y hacer palanca con una
columna, pared o arbol
para llevar el antebrazo
hacia atras forzando asi
la rotacion externa.
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IMANGUITO DE LOS ROTADORES (INFRAESPINOSO)

Este ejercicio nos servird para estirar el musculo infraespinoso. Si nos
fijamos en las ilustraciones nos cogeremos en una esquina para poder
dejar la mano anclada y el brazo bien estirado por detras de la espalda.

Tendremos las rodillas ligeramente flexionadas para poder impulsar-
nos y realizar fuerza hacia arriba a la vez que intentamos mantener el

tronco de cara.

Aungue es una posicidon un tanto compleja es un excelente estira-
miento para evitar patologias de hombro.
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IMANGUITO DE LOS ROTADORES (SUPRAESPINOSO)

Es el musculo clave en muchas patologias de hombro. Aunque se le
considera rotador externo, el supraespinoso realiza principalmente la
abduccion del hombro conjuntamente con el deltoides.

Las lesiones en el tendén del supraespinoso son frecuentes en depor-
tes de implemento (tenis, paddle, etc.) y en otros deportes como el
voleibol o la natacién. La inflamacion del tendén provoca dolor al rea-
lizar cualquier movimiento del brazo por encima del hombro (se sien-
te un pinchazo muy doloroso) y reduce el espacio en la articulacion.
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En general, las inflamaciones
tendinosas precisan de un largo y
delicado periodo de recupera-
cion que es importante realizar
adecuadamente para asegurase
una completa rehabilitacion.

La posicion para este estiramiento
es bastante compleja, por lo que
si podemos realizarlo con alguna
ayuda quizds podamos colocar
mejor el brazo. Con el brazo iz-
quierdo situado como en la foto-
grafia intentaremos empujar el
brazo derecho por detras de la
espalda y ademas, como vemos
desde otra perspectiva, lo separa-
remos de la espalda hacia arriba
por el codo.
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CINTURA ESCAPULAR
Y ESPALDA
(ZONAS LATERALES)

1 . CINTURA ESCAPULAR
(ZONA EXTERNA DE LOS OMOPLATOS Y DORSAL ANCHO)

Intentaremos alejar lo maximo posible la mano de la cintura, agarran-
donos en el tobillo y dejandola fija. Ademas, curvamos la espalda hacia
la pierna que tenemos estirada.

Es un estiramiento para el mus-

culo dorsal ancho (que cubre /
gran parte de la espalda). Tam-
bién distenderemos, aunque
con menor intensidad, otros
musculos como el cuadrado
\»

lumbar, el redondo mayor y
redondo menor, los serratos y,
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debido a la posicion de las piernas, los isquiocrurales de la pierna
hacia la que bajamos.

ZONA LUMBAR Y TORACICA LATERAL
(PARTE LATERAL DE LA ESPALDA)

Realizaremos una inclinacion de la espalda hacia un lado y estiraremos
el brazo del lado contrario todo lo que podamos. Es importante dejar
la pelvis fija, por lo que las nalgas no deben levantarse del asiento.

Es un estiramiento sencillo para

toda la parte lateral del tronco: \
cuadrado lumbar, oblicuos exter-

no e interno del abdomen y se-

rratos (entre las costillas). Tam-

bién se estiran parte de los mus-

culos dorsal ancho y redondos

mayor y menor (parte externa

del omoplato).

Es un estiramiento que podemos
hacer en la oficina siempre que
tengamos una silla un poco pesa-
da y estable.

ZONA LUMBAR Y TORACICA LATERAL (PARTE LATERAL
DE LA ESPALDA Y EXTERNA DE LA CADERA)

El hecho de tirar del brazo o de tener un punto donde agarrarse y
dejar caer el cuerpo hacia el lado contrario hara que el estiramiento
sea mas intenso que en el ejercicio anterior.
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Como podemos ver en las fotografias, cruzaremos por detras la pierna
del lado contrario hacia el que inclinamos la espalda. De este modo esti-
ramos también la parte externa de la cadera, sobre todo un musculo lla-
mado tensor de la fascia lata (TFL), que junto al gliteo mayor derivan en
un tendén muy largo hasta la rodilla (cintilla fliotibial). Ambos musculos
son muy importantes en la estabilidad de la rodilla, la cadera y la pelvis.

™ ™~

Y

ZONA LUMBAR Y TORACICA LATERAL (PARTE LATERAL
DE LA ESPALDA Y POSTERIOR DEL MUSLO)

Es un buen estiramiento para los musculos mencionados en los dos
ejercicios anteriores. No nos debe preocupar si bajamos mucho el
tronco o no: lo realmente importante en cualquier ejercicio es que la
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colocacién sea correcta y que no-
temos el estiramiento. Ademas de
toda la parte lateral del tronco esti-
ramos también los isquiocrurales de
la pierna hacia la que bajamos (parte
posterior del muslo).
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ZONA LUMBAR
(PARTE INFERIOR
DE LA ESPALDA)

1a.CUADRADO LUMBAR Y ERECTOR ESPINAL
(PARTES LUMBAR, TORACICA Y CERVICAL)

Lo que intentamos en este ejercicio

es alejar lo maximo posible la cabeza f
respecto la pelvis, curvando bien la

columna, para estirar la zona inferior

de la espalda.

Los pies estaran separados respetando
la anchura de las caderas, las rodillas fle-
xionadas y nos cogeremos con las manos
por detras. Tiraremos de la espalda hacia
arriba y con los brazos haremos resisten-
cia para no subir, de este modo aumen-
taremos mas la curva de la espalda.
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En todos los estiramientos debemos respirar de manera relajada y, en las
posiciones en las que llevamos la barbilla hacia el pecho, podemos res-
pirar sélo por la nariz si nos es mas comodo.

CUADRADO LUMBAR Y ERECTOR ESPINAL

Esta es una manera mas sencilla de realizar el estiramiento anterior en
la oficina, pero hay que tener cuidado con las sillas con ruedas.

Llevamos la barbilla hacia el pecho y curvamos la espalda todo lo que
podamos. Las piernas deben estar relajadas y que las nalgas no se levan-
ten del asiento.

Existen muchos musculos a nivel profundo de la espalda, incluso entre

las vértebras. Por este motivo, debemos realizar estiramientos de toda

la espalda en cualquier rutina que hagamos: asi ayudaremos a preve-
nir patologias de la columna,
desde tensiones musculares a
hernias de disco.
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CUADRADO LUMBAR, OBLICUOS EXTERNOS Y GLUTEOS

En esta posicion también implicaremos el estiramiento de otros mus-
culos del tronc, como los oblicuos externos del abdomen, los serratos
(entre las costillas), el pectoral mayor, los gluteos y otros musculos de
la parte externa del muslo, como el tensor de la fascia lata (TFL).

Intentaremos dejar ambos hombros en el suelo y abrir bien el pecho
mientras giramos la pierna hacia el lado contrario. Podemos ayudar-
nos con el brazo que queda libre (el izquierdo en la fotografia) para
girar un poco mas el tronco. El brazo derecho debe quedar bien exten-
dido en la diagonal y la palma de la mano mirando hacia el techo.

¢
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ABDOMEN
Y PARTE ANTERIOR
DEL TRONCO

1. Aspomen

La faja abdominal, en su con-

junto, no acostumbra a ne-

cesitar mucho estiramiento.

Por ello, si notamos alguna

molestia en la espalda al (
realizarlo es preferible pasar

al siguiente ejercicio.

.

Cabe destacar que existen
cuatro musculos abdomi-
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nales: recto del abdomen, oblicuos externos, oblicuos internos y trans-
verso del abdomen.

Generalmente, el problema que existe entre el cuadrado lumbar y los
abdominales, sus principales antagonistas, es que el primero acos-
tumbra a estar acortado o sobrecargado y en los abdominales hay
una falta de tono muscular.
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ZONA DE LA PELVIS Y
PIERNAS (PARTE ANTERIOR
EXTREMIDAD INFERIOR)

1a. PsoasiLIACO (PARTE ANTERIOR DE LA CADERA)

El musculo psoasiliaco esta compuesto por el musculo psoas mayor,
gue se origina en las vértebras lumbares y baja por dentro de la pelvis
y por el musculo iliaco, por dentro de la pelvis. Ambos se unen y bajan
hasta la parte superior del fémur (hueso del muslo).

Para estirarlo nos colocaremos como en la ilustracién, soltaremos la
cadera y estiraremos todo lo que podamos la pierna de atras. Si duele
la rodilla colocamos una toalla enrollada justo antes de la rétula, en la
parte final del cuadriceps (muslo).
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PsoAsiLiAcO (PARTE ANTERIOR DE LA CADERA)

El musculo psoasiliaco permanece acortado cuando estamos sentados,
ya que flexiona la pierna hacia el tronco. Su acortamiento provoca un
aumento de la curva fisiolégica lumbar (hiperlordosis). Por tanto, si esta-
mos muchas horas sentados trabajando, puede que éste sea uno de los
motivos de sobrecarga lum-
bar, junto con las posiciones
inadecuadas de la espalda.
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Debemos vigilar Unicamente el apoyo de la rodilla: si nos duele el
apoyo en la rétula podemos colocar una toalla enrollada, como en el
ejercicio anterior.

PsoAsiLIACO (PARTE ANTERIOR DEL TRONCO)

Si queremos aumentar la

intensidad de los estiramien- \

tos anteriores del psoasiliaco,

ademas de intentar relajar lo

maximo posible la cadera,

tiraremos del mismo brazo

hacia el lado contrario, reali-

zando a la vez una inclinacion N
del tronco también hacia el <

lado contrario.

De este modo, no solamente
ahadiremos intensidad sino que conseguiremos distender también
otros musculos como los oblicuos del abdomen.

PSOASILIACO Y CUADRICEPS
(PARTE ANTERIOR DE LA CADERA Y EL MUSLO)

Existe otro musculo, el sartorio, que cruza el muslo (por encima del cua-
driceps) desde la parte superior y externa de la pelvis hasta la parte infe-
rior e interna de la rodilla. Este ejercicio nos permite estirar el sartorio y el
cuadriceps (recto anterior del cuadriceps principalmente), ademas del pso-
asiliaco.
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Si no alcanzamos a coger el
pie podemos usar una toalla o
coger el pantalén, pero debe-
mos evitar mantener la pierna
en el aire mediante la contrac-
cion de los isquiocrurales.

CUADRICEPS (PARTE ANTERIOR DEL MUSLO)

Este musculo tan potente, que cubre toda la parte anterior del muslo,
en realidad estad formado por cuatro musculos: vasto interno, vasto
intermedio, vasto externo (o medial, medio y lateral, respectivamente)
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y recto anterior. Encontraremos
pequenas diferencias en sus accio-
nes segun el muasculo que actue,
por lo que es importante buscar
un equilibrio muscular, tanto a
nivel de elasticidad muscular
como a nivel de su tonificacion de
los cuatro musculos que lo con-

forman, asi como con sus antago- )
nistas principales: los isquiocrura-

les (mas conocidos como isquioti- S
biales).

Para incrementar el estiramiento,
ademas de llevar el talon hacia los
gluteos, intentaremos hacer un
giro de pelvis, (tirar el pubis hacia
delante) en lo que se denomina
retroversion de la pelvis.

CUADRICEPS (PARTE ANTERIOR DEL MUSLO)

Coémoda posicion para estirar el cuadriceps. Debemos llevar la pierna
hacia atras todo lo que podamos y el talén hacia los gluteos.

Notaremos que la posicién del tronco modifica la intensidad del esti-
ramiento, asi que impediremos que éste rote hacia el lado de la pier-
na que estiramos y lo mantendremos erguido. Si intentamos girar
hacia adentro la pierna también nos servira para estirar ligeramente
el sartorio.
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TIBIALES ANTERIORES
(PARTE ANTERIOR DE LA PIERNA)

Aungue es una posicion un
poco conflictiva para las rodi-
llas, es uno de los mejores
estiramientos para toda la
parte anterior de las piernas. —>

En esta posicion descargare-
mos los musculos peroneos
anteriores, los extensores de
los dedos y tibiales anteriores.

Buscaremos siempre un apoyo de las manos en el suelo para disminuir

la carga en las rodillas e intentaremos no forzar la curva de la zona
lumbar al ir hacia atras. Los hombros estaran relajados.
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PERONEOS

(PARTE ANTERIOR Y LATERAL DE LA PIERNA)

Como vemos en la ilustra-
cion, giramos el pie hacia
adentro con la mano: movi-
miento de inversiéon. Si no
alcanzamos el pie con la rodi-
lla extendida podemos flexio-
narla o utilizar una toalla.

Esta posicion es el comple-
mento ideal al ejercicio ante-
rior, ya que acentuamos mas
el estiramiento en el exten-

L\

sor largo de los dedos y los peroneos laterales y anterior (parte mas
externa de la pierna). Debido a la posicion de la pierna también dis-
tenderemos toda la parte posterior del muslo (isquiocrurales) y zona

[lumbar.
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Z ONA DE LA PELVIS
Y PIERNAS
(PARTE POSTERIOR
EXTREMIDAD INFERIOR)

1. GLUTEOS (PARTE POSTERIOR DE LA CADERA)

Tenemos una manera muy sencilla para estirar la zona posterior de
la cadera, principalmente las nalgas: de pie (a) o estirados (b).
Concretamente, la zona de las nalgas esta ocupada por los glute-
os (tres musculos) y por otros musculos cuyos nombres son menos
conocidos.

En ambas posiciones, abriendo bien la pierna (en rotacion externa),

distenderemos principalmente los gluteos medio y menor y también
estiraremos un poco el gluteo mayor y el piriforme.
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Podemos inclinar el tronco

hacia la pierna (a) o bien lleva-

mos la pierna hacia nosotros

todo lo que podamos (b). En la

posicion de estirados podemos

coger la pierna de abajo con las /
manos, por entre las piernas, o

bien con una toalla como

vemos en la fotografia.

GLUTEOS (PARTE POSTERIOR DE LA CADERA)

En esta posicién nos beneficiamos de la gravedad y del peso del propio
cuerpo para estirar el gliteo mayor (gran flexion de la cadera), el piriforme
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y también los gliteos medio y me-
nor (importante rotacion externa).

La pierna de delante y el pie
estan apoyados por su parte
lateral externa. Si notamos
alguna molestia en los aducto-
res (parte interna del muslo)
modificaremos un poco la posi-
cion de la pierna que estiramos.
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Aunque es practicamente el mismo estiramiento, notaremos que
el segundo (b) es un poco mas intenso. Si sentimos molestias o
dolor en la rodilla solamente lo realizaremos en la primera posi-
cioén (a).

PIRAMIDAL DE LA PELVIS
Y OTROS ROTADORES EXTERNOS (CADERA-PELVIS)

Como ya hemos mencionado anteriormente, en esta zona de las
nalgas y parte interna de la pelvis existen una gran cantidad de mus-
culos.

Esta posicion nos ayudara a distender los gluteos y también estos
musculos generalmente mas desconocidos, pero no menos importan-
tes, como el piriforme (o piramidal de la pelvis), obturadores interno y
externo, géminos superior e inferior y el cuadrado crural.

Estos ultimos musculos mueven la articulacion de la cadera, principal-
mente girdndola hacia fuera (rotacién externa), aunque algunos de
ellos también ayudan a abrir la pierna (abduccion) e incluso a llevarla
hacia atras (extension).

Es conveniente reiterar la importancia de los estiramientos de toda
esta zona por dos motivos. El primero, porque un desequilibrio entre
la musculatura que relaciona pelvis, caderas y rodillas provoca muchas
patologias. El sequndo, porque entre estos pequefos musculos men-
cionados anteriormente discurre el nervio ciatico, causante de tantas
dolencias en la sociedad actual.
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El dolor del cidtico, ademas de localizarse en las raices nerviosas y en
la regién del sacro, también puede hacerlo en la regiéon del musculo
piramidal de la pelvis, ya que el nervio ciatico discurre por debajo de
éste, emergiendo después por el hueco llamado escotadura ciatica.
Por ello, el acortamiento y la sobrecarga de este musculo pueden
entonces provocar compresion y dolor ciatico.

D, /
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ISQUIOCRURALES
(PARTE POSTERIOR DEL MUSLO)

Los musculos isquiocrurales, cominmente denominados isquiotibiales
0 «isquios», ocupan toda la parte posterior del muslo y estan forma-
dos por tres musculos: dos internos (semimembranoso y semitendino-
s0) y uno externo (biceps femoral) que tiene dos porciones.

El estado de esta musculatura es de suma importancia, no solamente
por las acciones que nos permite realizar sino también por las modifi-
caciones posturales que ello representa.

En ambos estiramien-
tos es preferible que la
espalda esté bien aline-
ada, es decir, que inten-
temos colocarla recta
y no la curvemos. Asi-
mismo, la cabeza, debe
estar alineada con la
espalda.

Llevaremos el tronco ha-
cia delante hasta donde
podamos mantener el es-
tiramiento. Si no alcan-
zamos las puntas de los
pies podemos usar una
toalla o una cuerda. Los
hombros deben estar
relajados.
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ISQUIOCRURALES (PARTE POSTERIOR DEL MUSLO)

Como vemos en las ilustraciones, para estirar los isquiocrurales es
necesario que las rodillas no estén flexionadas y, a ser posible, que
cologuemos la espalda bien alineada.

Podemos realizar el estiramiento de las piernas por separado o bien
simultdneamente, pero en cualquier caso nuestro objetivo debe ser
estirar; asi que, si no
alcanzamos a coger la
pierna o el pie, podemos
ayudarnos de una toalla.

Cabe recordar que las
rodillas deben estar exten-
didas. El hecho de ayudar-
nos de la toalla facilitard
qgue tengamos la pelvis
debidamente alineada vy
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que la espalda y los hombros permanezcan relajados y bien apoyados en
el suelo.

Sentiremos el estiramiento de toda la parte posterior del musloy, si lle-
vamos la punta del pie hacia nosotros, también en la zona inferior de
la pierna (pantorrilla).

e
\

ISQUIOCRURALES
(PARTE POSTERIOR DEL MUSLO)

Los isquiocrurales se originan en los salientes 6seos situados a ambos
lados de las nalgas (tuberosidad del isquion) y se insertan (acaban)
justo por debajo y detras de la rodilla. Por este motivo, el estado de
los isquiocrurales serd determinante, entre otras cosas, para poder
sentarse correctamente. Por ejemplo, unos isquiocrurales acortados
no nos permitiran colocar la pelvis alineada vy, si pensamos que esta-
mos todo el dia sentados en esta posicion inadecuada, podemos intuir
los problemas a nivel de columna que esto puede significar.
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4d. ISQUIOCRURALES Y ADUCTORES
(zONAS POSTERIOR E INTERNA DEL MUSLO)

Una variante del ejercicio anterior seria con las piernas estiradas y
separadas. De este modo estiraremos los isquiocrurales y, ademas, al
tener la piernas separadas (en abduccion), también distenderemos los
aductores.

Los aductores estan situados en la parte interna del muslo y los esti-

™
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raremos de manera aislada mas adelante. La separacién de las piernas
sera distinta en cada persona. Hay que tener en cuenta que lo mas
importante no es bajar mucho o separar mucho las piernas sino llegar
a estirar la musculatura dentro de las posibilidades de uno mismo.

ISQUIOCRURALES Y ADUCTORES
(zONAS POSTERIOR E INTERNA DEL MUSLO)

En funcion de lo que podamos separar las piernas y, por lo tanto, de
como coloquemos la pelvis, en este ejercicio sentiremos mas el estira-
miento en aductores o en isquiocrurales.

Si nos fijamos en la ilustra-

cion, debemos mantener la <\
espalda alineada y los hom-

bros en su posicion natural.

Evitaremos la desviacion de

las puntas de los pies de l

manera que los dedos apun-

ten al techo.

TRICEPS SURAL (PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA)

En la parte posterior de la pierna encontramos principalmente dos
musculos: los gemelos (gastrocnemios) y, por debajo de éstos, el
séleo.
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) El uso constante de tacones
altos y de calzado inadecua-
do tiende a ser causa de
retraccién de los gemelos y

del séleo, ademas de suponer serios problemas en la estatica y dina-
mica de todo el cuerpo y la espalda. Este estiramiento es ideal tam-
bién para aguellas personas que acostumbran a correr o para aquellas
que tienen el habito de andar de puntillas, ya que ayuda a descargar
la zona de la pantorrilla.

Si padecemos habitualmente de calambres en los pies y pantorrilla,s
generalmente pensamos que es debido a una dieta pobre en pota-
sio 0 magnesio, elementos indispensables en el proceso de contrac-
cion y relajacion musculares. Aun asi, deberiamos visitar un buen
poddlogo para descartar problemas o desviaciones en los apoyos
durante la marcha.
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5b. TRicers SURAL (PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA)

En esta posicion podre-
mos afadir el estira-
miento de algunos mus-
culos situados en la

planta del pie y los fle- o
xores de los dedos.

Si no llegasemos a coger F’

ambos pies podemos rea-
lizar el estiramiento de las
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piernas por separado o in-
cluso ayudarnos de una toa-
lla para llevar las puntas de
los pies hacia nosotros. e

Al igual que en el ejercicio

anterior, con la rodilla en

extension incidiremos en el /'
estiramiento de los gatroc-

nemios (a) y con la rodilla en

flexion de los séleos (b).

En el primer estiramiento sentiremos también el estiramiento de los
isquiocrurales.

Hay que recordar que los hombros deben estar relajados y la espalda
alineada.

TRICEPS SURAL (PARTE POSTERIOR DE LA PIERNA)

Este es otro ejercicio muy sencillo para estirar los gastrocnemios. Se
trata, simplemente, de colocar el pie en una pared o un escalén, de
manera que la punta quede mas elevada que el talon.

Ademas, llevaremos el peso del cuerpo hacia delante para extender

bien la rodilla y alejar lo maximo posible el origen (detras de la rodilla)
de la insercion de los gastrocnemios (en la planta del pie).
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PARTE INTERNA
DEL MUSLO (ADUCTORES)

1. ADUCTORES Y OTROS MUSCULOS

En la parte interna del muslo encontramos los aductores, que concre-
tamente son tres: aductor largo, aductor mayor y aductor menor.

Ademés de estos tres aductores
encontramos también dos mus-
culos muy poco conocidos, el
recto interno (o gracil) y el pec-
tineo.

Todos los musculos citados produ-

cen aduccion de la articulacion de \/

la cadera, es decir, aproximan la
pierna hacia la linea media del
cuerpo o la cruzan.
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En este ejercicio debemos presionar las piernas hacia el suelo y sentir
que se estira desde el pubis hasta la rodilla.

ADUCTORES Y OTROS MUSCULOS

Al tener la rodilla en extension estiraremos también el recto interno e
incidiremos mas en los aductores largo y mayor. Debemos intentar
que la rodilla no se flexione y no se desvie hacia dentro.

Para que estiren todos los musculos
mencionados procuraremos que el
pie apunte hacia delante y que la
rodilla de la pierna flexionada no pase
por delante del pie sino que llevemos
las nalgas hacia atras y el pubis hacia
el suelo. Es conveniente que la espal-
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da esté alineada y hacia delante, para aseguramos de que la pelvis
esta en la orientacion correcta.
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