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Estiramientos musculares, claves
en tu rutina de entrenamiento

Los estiramientos son claves para mantener una progresion en nuestros entrenamientos
sin lesionarnos. Cuando estiramos nuestra musculatura, desarrollamos una de las cuatro
cualidades fisicas basicas del deportista, que es la flexibilidad, la cual hace referencia a la
movilidad de las articulaciones y a la capacidad de extension que tienen los misculos. Es la
unica aptitud del ser humano que es regresiva desde la infancia. Por lo tanto, su trabajo a
través de los estiramientos (elongaciones controladas) es de vital importancia para todas las
personas, practiquen deporte habitualmente o no.

Los estiramientos  son
aquellos  ejercicios que
se realizan para aumentar
nuestra capacidad innata de
elongacion muscular. Cuan-
do nacemos tenemos una
flexibilidad total, que vamos
perdiendo a lo largo de nues-
tra vida si no trabajamos esta
capacidad.

Se debe estirar antes y des-
pués de realizar cualquier
ejercicio o practica deportiva.
Si se realiza antes, debe ser de
manera suave, ya gue nues-
tros mdsculos estan frios v
no conviene forzarlos. Los
estiramientos deben estar
presentes en todos los ca-
lentamientos previos a cual-
quier actividad fisica o depor-
tiva que vayamos a realizar,
ya que preparan de manera
idonea a nuestros muascu-
los vy articulaciones. Cuando
los estiramientos se realizan
después del ejercicio, que es
cuando mas los recomiendo,
se debe hacer hincapié sobre
todo en las zonas o grupos
musculares que mas haya-
mos trabajado.

Por el contrario, NO se deben
realizar estiramientos en los
siguientes casos: cuando sin-

62 @ dineroysalud

tamos dolor —jojo! nunca hay
que llegar a este punto: no es
lo mismo sentir tension en
los misculos que sentir do-
lor-, cuando hayamos sufri-
do recientemente esguinces,
torsiones o roturas, cuando
tengamos las articulaciones
laxas o simplemente inflama-
das, si padecemos cualquier
grado de osteoporosis sin ha-
ber consultado previamente
a nuestro médico o cuando la
postura nos resulte realmente
incomoda.

LA MEJOR HORA

Existe la duda sobre cual es la
mejor hora del dia para reali-
zar estiramientos en aque-
llas personas que no realizan
ninguna actividad fisica, pero
que quieren —y deben- impo-
nerse esta tarea. Pues bien,
existen tres momentos en los
que podemos estirar nuestros
musculos vy articulaciones: por
las mananas, durante nuestra
jornada laboral y por las no-

ches. No puedo decir cual es
el mejor momento de los tres,
pero si los beneficios que tie-
ne cada uno de ellos. Por las
mananas nuestra muscula-
tura esta dormida vy realizar
unos buenos estiramientos es
la mejor forma de hacerla des-
pertar y asi poder empezar el
dia llenos de energia. Duran-
te nuestra jornada de trabajo,
realizar estiramientos es muy
bueno para aquellas personas
que permanecen mucho tiem-
po de pie, que deberan reali-
zar sobre todo estiramientos
de gemelos, isquiotibiales y
lumbares. También es reco-
mendable para los que traba-
jan mucho tiempo sentados;
para ellos recomiendo reali-
zar sobre todo estiramientos
de cuelloy de la parte alta de
la espalda. Por Gltimo, realizar
estiramientos antes de irnos
a la cama es una muy buena
manera de acabar el dia, ya
que nos acostaremos mas
relajados después de toda la

jornada y dormiremos mejor.
Realizar unos estiramientos
ligeros antes de irnos a dor-
mir mejora la lubricacion de
articulaciones y musculos vy
previene la aparicion de do-
lores y contracturas por mala
postura a lo largo de la noche.

30 SEGUNDOS SIN REBOTES
La duracién de los estira-
mientos puede variar entre
los diez segundos como mini-
mo, para que el musculo y la
articulacion lleguen a notarlo,
y el minuto como maximo. La
duracion dependera de la per-
sonay su nivel fisico, aunque
yo siempre recomiendo entre
20 v 30 segundos aguantan-
do la posicién y sin rebotes.
Siempre les digo a mis alum-
nos que noten tension mus-
cular, pero que no lleguen a
suponer un punto de dolor.
También podemos realizar
estiramientos por parejas o
asistidos, que nos permiten
llegar a los limites de la elon-
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gacion muscular con menos
esfuerzo vy tension. Ademas,
podemos llegar a realizar
ejercicios que dificilmente
podriamos hacer en solitario.
Por supuesto, el compafero
debe conocer los limites de la
otra persona y nunca supe-
rarlos. Lo mejor es ayudarse
de un profesional deportivo
capacitado para realizar unos
estiramientos adecuados, asi
se evitan posibles lesiones
posteriores que pueden ocu-
rrir por desconocimiento.

En cualquier caso, los bene-
ficios de los estiramientos
son muchos, como en todo el
desarrollo que conlleva cual-
quier actividad fisica. Algunos
de ellos son:

® Aumenta el rango de nues-
tra movilidad articular. Rea-
lizar estiramientos a diario
mejora nuestra calidad de
vida, sobre todo a ciertas eda-
des, cuando la pérdida de fle-
xibilidad reduce la cantidad de
cosas que podemos hacer en
nuestro dia a dia. Hay que te-
ner en cuenta que vamos per-
diendo masa muscular con el
paso de los anos v realizando
estos ejercicios combatimos
esa disminucion y mejoramos
la lubricacion de las articu-
laciones vy la flexibilidad de
nuestros tendones.

® Reduce las contracturas
ocasionadas por realizar mal
algln ejercicio fisico y los

dolores posturales que se
pueden ocasionar mientras
dormimos o mientras traba-
jamos muchas horas de pie o
delante del ordenador.

* Aumenta el rendimiento de
aquellas personas que rea-
lizan cualquier practica de-
portiva. Tengamos en cuenta
que cuando entrenamos o0
estamos mucho tiempo en
la misma postura el misculo
se contrae y por ello necesi-
tamos realizar estiramien-
tos, para que nuestras fibras
musculares vuelvan a su po-
sicion inicial, sean flexibles y
se preparen para el siguiente
esfuerzo.

® Contra el envejecimiento.
Cuando nos hacemos mayo-
res perdemos fuerza y flexibi-
lidad. Estas dos capacidades
fisicas van muy ligadas aun-
que no lo parezca, y es que
cuanto mavyor flexibilidad vy
movilidad articular tengamos,
menor fuerza tenemos que
hacer para realizar cualquier
movimiento. Por ello, para
nuestros mayores recomien-
do unos buenos ejercicios de
estiramientos y un paseo to-
dos los dias.

® Pueden ayudarnos en pro-
blemas tan variopintos como:
fascitis, sindrome del tdnel
carpiano, gases, insomnio,
menstruacion, ciatica, estrés,
dolor de cabeza, dolor de es-
palda, tendinitis, etc.

Realizar estiramientos por parejas, o asistidos por un profesional deportivo
cualificado, permite llegar a los limites de la enlongacion muscular con menos
esfuerzo y tension. Ademas, algunos ejercicios no se pueden hacer en solitario.

ESTIRAMIENTOS BASICOS PARA
REALIZAR EN CASA

GEMELOS: realiza una ex-
tension del tobillo con una
pierna estirada encima de
un escalén. Repite con la
otra pierna a continuacion.
CUADRICEPS E ISQUIOTI-
BIALES: siéntate en el sue-
lo con una pierna estirada
y la otra flexionada hacia
atras y lanza el cuerpo hacia
la pierna estirada, intentado
agarrarte el pie. Repite con
la otra pierna después.
ABDUCTORES:  siéntate
en el suelo con las rodillas
flexionadas y las plantas de
los pies una contra la otra,
empuja con los codos las
rodillas hacia abajo, inten-
tando que éstas toquen el
suelo. Recuerda hacerlo sin
rebotes.

GLUTEOS: siéntate en una
silla con una pierna en 90
grados, apoya el tobillo de la
otra pierna en el cuadriceps
y echa el peso del cuerpo y
los brazos hacia delante. Re-
pite con la otra pierna.
LUMBARES: timbate boca
arriba e intenta llevar las ro-

dillas al pecho con las pier-
nas flexionadas. Ayldate
con las manos.

ESPALDA: desde la posi-
cién de cuatro patas, sién-
tate sobre los talones con
los brazos estirados hacia
delante y la cabeza entre los
brazos.

HOMBROS, PECHO Y TRi-
CEPS: con un brazo flexio-
nado por detras de la cabe-
za y el otro flexionado por
detras de la espalda, intenta
cogerte las dos manos por
detras de la espalda. Repite
con el otro brazo.

CUELLO: al ser una zona
del cuerpo considerable-
mente delicada, debes
realizar movimientos muy
suaves, llevando con las ma-
nos el cuello hacia ambos
hombros alternando cada
lado, y hacia delante con las
dos manos intentando llevar
la barbilla hacia el pecho.
Recuerda que nunca debes
realizar este estiramiento
realizando hiperextension
hacia atras.
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