
TEMA 2
LA FLEXIBILIDAD

Concepto


Es la capacidad física que permite al individuo realizar movimientos en toda su amplitud con una o varias partes de su cuerpo. La flexibilidad depende de: 
-La movilidad articular: es decir, del movimiento y amplitud que alcancen los huesos y articulaciones.

-La elasticidad muscular: de la elongación que pueden alcanzar las fibras musculares.

Tipos de flexibilidad


Existen dos tipos de flexibilidad:

-Flexibilidad general: cuando se refiere a la movilidad general de todo el cuerpo humano. Por ejemplo pequeños saltitos girando a ambos lados tanto brazos como piernas, tronco y cabeza.

-Flexibilidad especial: cuando se refiere a una sola articulación. Ejemplo estirar piernas.

Factores que la condicionan

-La herencia.

-El sexo.

-La edad.

-El calentamiento.

-El clima y temperatura ambiente.

-La hora del día.

-La concentración, relajación y estados emocionales.

-Otros factores: cansancio muscular, la actividad habitual, etc.

Efectos sobre la salud

-Reduce la tensión de los músculos y ayuda a relajarlos.

-Evita el riesgo de lesiones (tirones, calambres) al mejorar la elasticidad de las fibras musculares y amplitud de las articulaciones.

-Retrasa el envejecimiento de las articulaciones y músculos, al mantener un estado óptimo con el trabajo constante.

-Aumenta la amplitud de movimientos, mejora también la coordinación y velocidad, al responder mejor a estímulos externos y órdenes del cerebro.

-Desarrolla la conciencia corporal, al concentrarse en la parte del cuerpo  que se estira.

-Mejora la circulación sanguínea, evitando la formación de varices, rotura de capilares, etc.

-Mejora la postura corporal.

La flexibilidad y el aparato locomotor


Esta cualidad, al igual que la fuerza muscular, se fundamenta en el aparato locomotor: huesos, músculos y articulaciones.


Las articulaciones unen los huesos permitiendo su ensamblaje. De los tres tipos de articulaciones que existen (fijas, semimóviles y móviles), nos interesan aquellas que permiten el movimiento, es decir, las móviles y semimóviles. Pero ¿cómo es una articulación? ¿Qué elementos la componen?
Las superficies articulares de los huesos son las zonas de contacto entre los huesos que forman la articulación. Esta superficie articular está recubierta por un cartílago articular de protección, que evita el rozamiento directo de los huesos.


La cápsula articular es una envoltura fibrosa, similar a una tela, que recubre y cierra toda una articulación. Su misión es dar sujeción a la articulación y cerrarla herméticamente para que en su interior pueda alojarse el líquido sinovial. Éste líquido baña el interior de la cápsula y lubrifica las superficies articulares para que no rocen entre sí, además de proporcionar nutrientes a los cartílagos articulares para su conservación.


Los ligamentos son fibras muy fuertes y resistentes dispuestas en forma de haces o cintas que unen fuertemente los huesos de la articulación, proporcionándole consistencia.


Los músculos refuerzan la articulación, ya que esta no se mantiene fija sólo por la acción de la cápsula y los ligamentos. Envolviendo a la articulación existe un complejo entramado de músculos que la mantienen estable y la protegen.

¿Cómo entrenar la flexibilidad?


Existen varios sistemas para entrenar esta cualidad. Podemos trabajarla usando los siguientes formas:
Sistema dinámico: exige movimientos significativos de una parte o de todo el cuerpo. Dentro del sistema dinámico existe una variante denominada  sistema dinámico activo, popularmente conocido como rebotes. Este sistema consiste en llegar de forma progresiva hasta el límite articular y el estiramiento muscular mediante pequeños contramovimientos.  Las normas de trabajo del sistema dinámico:
 Realizar previamente la parte general del calentamiento para elevar la temperatura corporal y, sobre todo, de la musculatura.

 En los ejercicios de flexibilidad dinámica los movimientos deben ser:

-Progresivos para evitar lesiones.

-Amplios, aprovechando todo el recorrido articular.

-Relajados para que la tensión muscular no dificulte el movimiento.

-Duración de unos 30 segundos.
Sistema estático: son ejercicios sin un movimiento apreciable. Se trata de mantener una posición determinada. Dentro de este sistema podemos encontrar tres formas de trabajo:

Sistema estático activo: se le denomina activa porque  en una fase del ejercicio la persona debe realizar un poco de fuerza para avanzar un poco más hacia el límite de la flexibilidad .Consta de dos partes:

 Estiramiento simple (15 segundos): se adopta la posición correctamente y debe notarse la sensación agradable del estiramiento.

 Estiramiento evolucionado (15 segundos): es donde se realiza la parte activa de este sistema. Una vez el músculo se acostumbra al estiramiento simple, se fuerza un poco más la posición.

Sistema estático pasivo: no se realiza ningún esfuerzo para conseguir el estiramiento. Se deja que actúe la acción de la gravedad o bien el peso del propio cuerpo. Por este motivo se le denomina pasivo. 


Una variante de este sistema es el sistema estático pasivo forzado, donde le añadimos una fuerza externa como podría ser la ejercida por un compañero.

Sistema de Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (P.N.F.): este sistema consta de tres fases:

 Estiramiento estático pasivo forzado.

 Generar una fuerza en sentido contrario durante unos 10 segundos.

 Estiramiento estático pasivo forzado durante 10- 15 segundos.



