EL DESARROLLO DE
LAS CUALIDADES
FISICAS

1. El desarrollo de la resistencia

2. El desarrollo de la flexibilidad

3. El desarrollo de la fuerza

4. lL.a evolucion de la flexibilidad
con la edad

Actividades

= Elabora tu propio calentamiento

» Como aumentar la carga
en los ejercicios de fuerza
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Te encuentras en una edad de creci- .
miento en la que tu cuerpo estd en pa r'Eja
continuo desarrello. Es un momento
iddneo para conseguir que este de-
sarrolle sea el mayor pesible para po-
der disfrutar de una buena condicién
fisica en el futura,

Como ya sabes, las cualidades fisicas
son cuatro: resistencia, flexibilidad,
fuerza y velocidad. Practicando ejer-
cicios para su desarrollo consegui-

1. ¢Qué cualidades fisicas son las que
mas has desarrollado? ;Cudles debe-
rias mejorar?’

g ivi ropues- 9
Ademas de las actividades prop 2. ;0ué actividades fisicas y deportes

mas mejorar la condicion fisica. En
esta unidad tienes actividades para
desarrollar las tres primeras. La ve-
locidad es una cualidad fisica que
puedes trahajar a través de juegos de
persecucion y carreras pero que no
conviene repetir mucho a tus edades
porque puede provocar lesiones.

tas en esta unidad, en los libros de
los cursos anteriores existen mas ac-
tividades para el desarrollo de cada
una de las cualidades fisicas. En la
unidad 3 de este libro te explicare-
mos como puedes desarrollarlas de
forma conjunta a través de un pro-
grama de entrenamiento.

practicas habitualmente? ; Qué cuali-
dades fisicas desarrollas con ellas?
3. Piensa dos deportes que ayuden a
desarrollar cada una de las cuatro
cualidades fisicas.

4. zConaces los beneficios que obte-
nemos al desarrollar la resistencia?
iYlafuerza?
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El desarrollo de la resistencia

1.1. El entrenamiento en circuito

Origen

Llamamos sistemas de entrenamiento al conjunto de ejercicios ordenados

que realizamos para mejorar las cualidades fisicas. Sus creadores, Adamsan y Morgan, buscaban una forma de mejorar algunos

sistemas existentes hasta el momento.
Observa el grdfico en el que se muestran los sistemas de entrenamiento para

desarrallar la resistencia gt
Finalidad

= Continuos: carrera continua,
entrenamiento total, fartlek. ; g P i X
El entrenamiento en circuito es Gtil para desarrollar todas las capacidades fisi-

Sistemas cas. En este caso, lo aplicaremos al desarrollo de la resistencia aerébica.

A e  Fraccionados: [no se estu-
de entrenamiento

dian en este cursol.

Descripcion general
Formas de desarrollar la resistencia = Mixlos: circuito.

Consiste en la realizacién de una serie de ejercicios de fermao sucesiva, dejan-

» Daportes, jueqos, bicicleta, do una pausa entre |a ejecucién de uno y otro.
natacién, aerobic, etc.

———  Otras formas

. Principales caracteristicas
En el libro de tercero tienes ejemplas para desarrollar la resistencia a través de

la carrera continua, el entrenamiento total y el fartlek. A continuacion te expli- » En un circuito se suelen realizar de & a 12 ejercicios diferentes. Al lugar don-
caremos otro método: ¢l entrenamiento en circuito. de se efectlia cada ejercicio se le llama estacion.

Otras actividades para desarrollar la resistencia:
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» La duracién de cada ejercicio en un circuito para el desarrollo de la resisten-
cia oscila entre 30 y 60 segundos y la de una sesion de entrenamiento debe
ser de 20-40 minutos.

o La intensidad estd en funcién de la dureza de los ejercicios, del nimero de

— & - & i v
repeticiones que quieras hacer Y del tiempo de tmbaj“- No conviene pasar de Los ejercicios de un circuilo deben ser
170-180 pulsaciones por minuto al terminar un circuito. ;a-;adesydmgldosa tndas las musculaturas
el cuerpo

» Las pausas para recuperar y cambiar de gjercicio suelen durar 20 o 30 segun-
dos y entre circuitos son de 2-3 minutos. Para comenzar un nuevo circuito,
tus pulsaciones deben estar en 120-130.

« Un circuito se debe repetir 3-4 veces en la misma sesion, asi como el mismo
circuito en dos o tres sesiones de trabajo.

= Los ejercicios para el desarrollo de la resistencia deben ser variados e invo-
lucrar grandes partes del cuerpo en su ejecucion.

« La progresién en este sistema se realiza: aumentando el tiempo de ejercita-
cion en cada estacién y el nimero de veces que repites el circuito, con ejer-
cicios mds intensos y disminuyendo el tiempo de recuperacién (entre ejerci-

s Se suelen realizar 1 o 2 sesiones a la semana.

¢A qué actividad y deportes se puede aplicar?

A todos. Lo unico que hay que hacer es adaptar los ejercicios a las caracteris-
ticas del deporte o actividad que queremos desarrallar.

En la pagina 28 te proponemos un ejemplo.



1.2. El entrenamiento en circuito. Ejemplo practico

Te proponemos un ejemplo

El circuito que te proponemos a continuacion estd pensado para el desarrol
de la resistencia aerébica en alguien de tu edad.

Objetivo
Desarrollo de la resistencia aerébica y mejora de la condicién orgdnica gener

Los ejercicios son los siguientes:

A.
3. Avanzar sallando a la comba. 4. Correr en zig-zag sorteando 5 conos y volver trotando.

Observaciones

+ Debes realizar los ejercicios a una velocidad media y sin pausas en todo el tiempo
de trabajo. Debes tomarte las pulsaciones al terminar un circuito,

+ Sepuede indicar cudndo comienza y termina cada ejercicio por medio de un silba-

1. Saltar cuatro bancos separados aproximadamente 2. Subir a lo alto de una espaldera y saltar sobre to, aunque es mas divertido hacerlo con misica.
un metro entre siy volver trotando. una colchoneta de saltos. » Anota en tu cuaderno el nimero de veces que has malizado cada ejercicio en cada
serie de trabaja.

« Eltiempo de trabajo y de pausas es el mismo para que, mientras un grupo descan-
sa, el otro Irabaje.

Caracteristicas del circuito

+ N.%de estaciones: 8

+ Tiempo de trabajo en cada estacién: 1 minuto.

+ Tiempo de descanso entre ejercicios: 1 minuto.

* N.% de veces gue se repite el circuito: 3

+ Duracién del circuito lincluyendo descansos); 16 minutos.
+ Duracion de la sesidn: 50 minutos aproximadamente.

\""”‘—\\ ‘/ &. Subir por un banco inclinado hasta tocar la espaldera y bajar 5, Tumbarte boca abajo sobre una colchoneta, levantarte

de nueve. Entre subida y subida realizas tres abdominales. y dar un salto en el sitio. Al caer, vuelves a tumbarte.

B. Pasar dos potros por encima y volver corriendo. 7. Pasar cuatro vallas, dos por debajo y dos por encima.
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El desarrollo de la flexibilidad

La flexibilidad puede desarrollarse de dos formas:

= General, realizando ejercicios que afecten a varias articulaciones y grupes
musculares.

» Especifica, que afecta a una zona concreta o a un grupe muscular.

Los métodos que podemos utilizar para desarrcllar la flexibilidad son los si-
guientes:

1. Método dindmico. Se denomina asi porque un determinado movimiento
ayuda a alcanzar la posicién deseada; el deportista realiza movimientos

- . 4
rogresivamente mds amplios de balanceos o rebotes para alcanzar la ma-
Ejercicio para la flexibilidad general. PA 9 A P P
xima amplitud.

Este métode nos permite alcanzar mayor flexibilidad en situaciones dindmi-
cas, pero puede ser perjudicial si lo realizamos con excesiva violencig; los
movimientos deben ser suaves y controlados.

2. Método estdtico. Se realiza manteniendo una posicién y modificandola
poco y lentamente en funcién de las posibilidades. No hay grandes movi-
mientos como en el método dindmico.

2.1. Pasivo. Gracias a la ayuda de un compafiero o de un instrumento se
pueden alcanzar posiciones que no lograria una persona por si mismo.
Para referimos a ellos hablaremos de los estiramientos ayudados.

2.2. Activo. Se denomina asi porque el encargado de alcanzar las posicio-
nes adecuadas es el propio deportista. El método mds utilizado y fo-
maso es el stretching (estiramiento).

Ejercicio para la flexibilidad especifica.

- [

Dinamicos =

— — Pasivas

Aclives >

Hay que ser cuidadosos con estos métodos ya que se pueden forzar en exceso
las articulaciones y musculatures, y provocar lesiones no deseadas.

2.1. La evolucion de la flexibilidad con la edad

Como ya te hemas contado, la flexibilidad es una capacidad que vamos per-
diendo con la edad: hasta los 10-11 afios esta pérdida es minima, a partir de
esa edad, debido principalmente a que con la pubertad aumenta la tension
muscular y se reduce la cantidad de cartilago, disminuye con mayor rapidez.
Entre los 20 y los 30 afios se tiende a estabilizar y, a partir de esta edad, si-
que disminuyendo paulatinamente.

Si entrenamos adecuadamente, conseguiremos mantener nuestros niveles de
flexibilidad muy por encima de los de una persona que no entrene.

Capacidad (%) |
100+

30

——Persona entrenada
Persona sederilari

20--
104

I | i Il I I 1 |

—+——Edad
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v
Evolucion de la flexibilidad con la edad.

2.2. El entrenamiento adecuado

Como puedes ver en el grdfico, una
persona entrenada mantiene, a lo lar-
go de su vida, mejores niveles de flexi-
bilidad que una persena sedentaria;
pera siempre hay que tener en cuenta
que el entrenamiento que realice debe
ser el adecuado.

Aquellos que, por ejemplo, desarrollan
mucho la fuerza pierden flexibilidad
porque sus misculos se van acortan-
do con el trabajo intenso. Lo funda-
mental para consequir que tu nivel de
flexibilidad sea optimo es incluir ejer-
cicios para su desarrollo siempre que
realices alguna actividad fisica.

+ Infarmacian

Seneee . LLLET |

Es muy dificil que los nifios pequefios se
rampan un hueso por la gran cantidad de
cartilago que tienen. Las personas ma-
yores tienen mucha mas tendencia a las
roturas dseas debido a gue sus huesos
han perdido gran cantidad de componen-
tes elasticos.




2.3. Método dindmico

Finalidad

Mejora de la amplitud de movimiento de las articulaciones, principalmente ca-
dera y hombro y de la elasticidad muscular.

Descripcion general

Consiste en realizar movimientos amplios en forma de oscilaciones o rebotes
con diferentes partes del cuerpo (brazos, tronco, piernas), aprovechande la iner-
cia del movimiento para llegar al limite de la articulacién o la musculatura.

Principales caracteristicas

= Una sesién suele durar entre 5 y 15 minutos; cada ejercicio en torne a 30
segundos.

* Los movimientos pueden ser de dos tipos:

— Oscilaciones. Movimientos de ida y vuelta que aprovechan la inercia para
ganar amplitud. Inciden sobre todo en la movilidad de la articulacion

— Rebotes. Son movimientos mds cortos que en los que se va avanzando
poco a poco, aumentando la longitud de la musculatura.

« Los ejercicios se realizan de la siguiente forma:

— Posicion inicial: nos colocamos en la posicién de partida de forma que
el cuerpo esté estable para poder mantener la postura cuando las oscila-
ciones sean amplias.

— Fase de aceleracién: el mavimiento se inicia con suavidad y se aumenta
la amplitud progresivamente, a medida que la zona se relaja y lo permi-
te, hasta alcanzar el mayor grado de movilidad posible.

— Fase de deceleracién: lentamente se va reduciendo la amplitud del mo-
vimiento hasta detenerlo.

 El movimiente debe aumentarse progresivamente con cuidado, sin llegar a
sentir dolor; se deben evitar los movimientos bruscos.

« Es imprescindible que la musculatura esté relajada y se deje llevar por el mo-
vimiento.

* La respiracién puede ayudar a la realizacién del ejercicio, para ello debe
coincidir la expulsién del aire con el final del movimiento.

¢Cuando se realiza?

* Al finalizar el calentamiento, como preparacién para la actividad.

# Como parte especifica del entrenamiento de flexibilidad.

¢ Nunca debe realizarse sin calentar previamente; la musculatura tiene que
aumentar su temperatura con el calentamiento para evitar posibles lesiones.

Te proponemos un ejemplo

Oscilaciones

Un brazo hacia arriba y otro hacia abajo. Rotaciones de troco. (Te puedes ayudar de un objeto].

Con una pierna extendida y otra flexionada con la
planta del pie hacia el muslo de la primera. Rebotar
hacia delante.

De pie, con las manos en la espaldera, rebotes
de tronco hacla abajo lespaldal.

Espagat frontal.
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En la pagina 33 del libro de 2.° tienes un
ejemplo practico de ejercicios de este tipo.

b
¢Cudndo se realiza?

Después de la actividad, para mejorar la
amplitud de los movimientos.

Como parte especifica del entrenamien-
to de flexibilidad.

A

2.4. Método estatico pasivo. Estiramientos con ayuda
Finalidad

Mejora de la elasticidad muscular y de la amplitud de
movimiento de las articulaciones.

Descripcion general

Consiste en realizar ejercicios de estiramiento con la ayu-
da de un companero, que es el que empuja lentamente
para consequir posiciones que la persona por st misma
no podria alcanzar.

Principales caracteristicas

* La duracién de una sesién suele ser de 10 a 20 minu-
tos; la de cada ejercicio debe estar en torno a los 20
sequndos.

® Los ejercicios se realizan de la siguiente forma:

— Posicién inicial: nos colocamos en la posicién de
partida del estiramiento que vayamos a realizar
con el compafiero (ayudante) al lade.

— Fase de estiramiento: el ayudante empuja lenta-
mente en la direccién adecuada para que la muscu-
latura se estire hasta que su compafiero le indigue.

— Fase de mantenimiento: una vez llegado a la posicion maxima, perma-
necemos en ella o disminuimos la presién unos segundos intentando rela-
Jar la musculatura hasta que notemos que permite seguir avanzando.

— Fase de estiramiento: volvemos a intentarlo nuevamente hasta el limite
del movimiento.

— Fase de relajacion: paulatinamente el ayudante debe reducir la presién
para que el compafiere vuelva a la posicién inicial.

¢ Se realizard la fase de estiramiento dos o tres veces hasta llegar al limite del
movimiento.

* El avance debe hacerse progresivamente, con cuidade, sin llegar a sentir do-
lor y evitando los movimientas bruscos.

* El que realiza la ayuda debe estar atento a las indicaciones de su compaiie-
ro y parar cuando éste se lo indique.

* Es imprescindible que la musculatura esté relajada y se deje llevar por el mo-
vimiento.

* La respiracién puede ayudar a la realizacién del ejercicio, hociendo coincidir
la expulsién del aire con la fase de estiramiento y respirando relajadamente
en la de mantenimiento.

= El ayudante debe estar en una posicién cémoda y estable desde la que pue-
da reclizar la presién sin dificultad.

2.5. Método estatico activo. EL stretching o estiramiento

Te vamos a explicar las bases del métada mas utilizado actualmente, un método
activo estatico llamado stretching.

Esta palabra inglesa puede traducirse como westirarsen. Esta es la base del me-
todo: estirar el masculo progresivamente para que sea més eldstico.
Finalidad

Mejorar la elasticidad de la musculatura.

Descripcidn general

Consiste basicamente en colocarse en una posicion en la que se ponga en ten-
sion la musculatura, y avanzar lentamente hasta estirarla sin que haya dolor,
manteniendo la posicién unos segundos.

Principales caracteristicas

= La duracién de una sesién suele ser entre 10 y 30 minutos.

s La variedad de ejercicios es importante. Debemos incidir en todos los grupos
musculares del cuerpo.

= La localizacion de los ejercicios es fundamental para conseguir resultados,
Debemos colocarnos en la posicién adecuada, notando tensién Gnicamente
en la zona que deseamos estirar.

= La relajacién del resto de las musculaturas es imprescindible para que el ejer-
cicio se realice con éxito.

o Los ejercicios se realizan de la siguiente forma:

— Posicién inicial: colocarse en la posicién deseada, sintiendo una ligera
tensién en la musculatura que vamos a estirar.

— Primera fase de estiramiento: alcanzar de forma suave la posicién de
mdximo estiramienta sin sentir dolor y procurando respirar regularmente.
Mantenerla entre 10 y 30 segundos.

— Relajacién: volver a la posicién inicial.

— Segunda fase de estiramiento: volver a alcanzar la posicién de maximo
estiramiento intentando avanzar un poco mds que la vez anterior y man-
tenerla otros 10-30 segundoes. Recuerda que no debe existir dolor.

— Relajacién.

* La respiracion, si es suave y reqular, ayuda a disminuir la tension.

L /
En la pagina 32 del libro de 2.° tienes un
ejemplo practico de ejercicios de este tipa.

v

¢Cuando se realiza?

Se puede realizar antes de iniciar una
actividad, para calentar la musculatura.

Después de la actividad, para relajar la
musculatura cansada.

Como parte especifica de un entrena-
miento de flexibilidad.

A
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El desarrollo de la fuerza

A continuacién te proponemos cinco métodos de trabaje para mejorar la fuerza:
e Ejercicios con autocarga.

o Ejercicios por parejas

¢« Multisaltos.

¢ Multilanzamientos.

* Entrenamiento con pesas.

Es importante que sigas las indicaciones porque si realizas mal los ejercicios
puedes sufrir lesiones.

3.1. Ejercicios con autocarga

Consisten en realizar distintos ejercicios para el desarrollo de la fuerza general
del organismo. Se diferencian de los trabajos con pesas en que no estdn tan lo-
calizados y en que la carga es el peso del propio cuerpo.

Caracteristicas

¢ Se realiza una serie de ejercicios para los distintos grupos musculares. El ni-
mero de repeticiones estd en funcién principalmente de la carga que quera-
mos aplicar (suelen ser entre 10 y 30). También podemos trabajar por tiem-
pos (entre 15 y 45 segundos).

» Es muy importante tener en cuenta la posicién corporal en la que se realiza
el ejercicio. La gravedad es la fuerza contra la que debe trabajar nuestra
musculatura.

« Conviene realizar ejercicios para los distintos grupos musculares y alternar-
los para no sobrecargar un grupo determinado.

® La variedad de ejercicios es importante para incidir en todos los grupos mus-
culares y hacer el trabajo mds ameno.

* Podemos redlizar los ejercicios en forma de circuito para organizarnos mejor.

Te proponemos un ejemplo:

i = - ' s

Apoyado en una barra, flexionar
y extender los hrazos manteniendo
el cuerpo recto.

Suspendido de una barra,
flexionar y extender los brazos
manteniendo el cuerpo recto.

Con manos y pies apoyados en dos bancos,
flexionar y extender los hrazos manteniendao
el tronco y las piernas rectos.

Boca abajo sobre una superficie elevada,
levantar el tronco hasta quedar en posicién
harizontal.

Colgado de una
espaldera, elevar
las rodillas hasta
tocar el pecho.

Miembro inferior

Tumbada boca arriba, elevar brazos y piernas
simultaneamente hasta tocarse en el aire.

Tendido lateralmente, elevar y descender la pierna. Colocado «a cuatro patas», flexionar upa Saltar lateralmente sobre
pierna llevando la rodilla al pecho y un banco can los pies
extenderla dirigiendo el talén hacia arriba. juntos.




3.2. Ejercicios por parejas

En este caso, el compofiero nos ayuda a aumentar la carga del gjercicio o bien
supone la resistencia que debemos vencer. Su participacién lo convierte en «la
carga» de nuestro trabajo. Es una forma amena y divertida de desarrollar la
fuerza.

Caracteristicas

e Se realizan ejercicios de diversa indole en los que, gracias a la intervencion
de un compafiero, la carga del trabajo aumenta.

e El ntimero de repeticiones o la duracion del ejercicio depende de las caracte-
risticas del ejecutante. Dada la gran variedad de ejercicios que se pueden
realizar, no vamos a establecer unas condiciones fijas.

» Hay distintas formas para desarrollar este tipo de trabajos:

— Un compafiero realiza el ejercicio, mientras el otro aumenta la carga con
su peso corporal o manteniendo una oposicion centra el esfuerzo del
compafero.

— Los dos realizan diversos ejercicios de lucha con el objetivo de vencer.

— Uno de los compatieros se ejercita y el otro hace de peso muerto. Este es
el caso de los ejercicios de arrastre y empuje en los que uno de los com-
paiieros debe desplazar al otro empujandole o tirando de él.

Ejercicios de lucha, arrastre y empuje

Te proponemos un ejemplo:

Miembro superior

Elevar los brazos cantra la Flexionar y extender los brazaos mientras el Apoyado en la espaldera, flexionar
oposicion del companero. companero mantiene las piernas elevadas. y extender los brazos mientras el
cempanero hace de carga con su peso.

Tronco

Realizar abdominales elevando el tronco contra la oposicion Elevar las rodillas hacia el pecho contra la resistencia
del companero. del companero.

Miembrainferior

Tendida lateralmente, elevar y descender Flexianar y extender las piernas Tendido en posicién prona, aproximar
la pierna. manteniende la espalda recta los talones a los gluteos contra la
mientras el companero hace resistencia del companero.

de carga con su peso.



3.3. Los multisaltos

Caracteristicas

Se realizan series de saltos seguidos (entra 2y 8) en altura o en longitud. El nimero
total de saltos que se deben realizar en una sesién debe estar en torno a los 60-80.

Los saltos se pueden realizar en carrera, parado, con una o con las dos piernas.

Saltos de longitud: sobre aros, lineas marcadas en el suelo, bancos, vallas, etc.

.

Saltos de altura: subir y bajar bancos, gradas, plintos, etc.

No conviene realizar demasiadas series seguidas para no sebrecargar las rodillas.

Coordinando los saltos con carreras cortas a gran velocidad, este tipo de entrena-
miento también nos ayuda a desarrollar la velocidad de reaccidn y desplazamiento.

3.4. Los multilanzamientos

Caracteristicas

.

Realizar series de lanzamientos desde distintas posiciones con balones de pesos
adecuados ala edad, sexo y nivel del practicante [entre 1y 3 kilos).

Los lanzamientos se realizan con una o dos manos desde distintas posiciones: de
pie, sentado, de rodillas, tumbado sobre un planc inclinado, etc.

Para trabajar distintos misculos de los miembros superiores, los lanzamientos se
realizan por encima de [a cabeza (hacia delante y hacia atras), desde el pecho, des-
de |a cintura, desde las rodillas, etc.

Los lanzamientos pueden realizarse desde la posicion en gue nos encontramos o
CON Pasos previos.

Se pueden realizar lanzamientos a una distancia predeterminada, a la mayor dis-
tancia posible o a un objeto determinado (lanzamientos de punterial.

3.5. El entrenamiento con pesas

Caracteristicas

Se realizan ejercicios con pesas para desarrollar los distintes grupos musculares.
El peso debe estar adaptado al nivel del practicante. A tu edad no es recomenda-
ble utilizar grandes pesos, ya que puede interferir en el normal crecimiento de tus
huesos.

El trabajo se distribuye en varias series. Cada serie consta de un nimera de repe-
ticiones gue suele oscilar entre 1y 20.

Hay un tiempo de descanso entre las serjes para permitir que la musculatura se re-
cupere. Este tiempo suele pscilar entre 3y 5 minutos.

Primero se trabajan los grupos musculares mas grandes y luego los mas pegue-
fios. Conviene ir alternando el ejercicio de los distintos grupos musculares [bra-
zos, tronce, piernas] con el fin de permitirles una mejor recuperacion.

Es fundamental realizar los ejercicios correctamente. En este tipa de ejercicios,
para compensar, se tiende a adquirir posturas inadecuadas que a la larga pueden
provocar lesiones. Ademas de las pesas, podemos ulilizar coma carga balones
medicinales o lastres.

3.6. Beneficios del entrenamiento de la fuerza

Los principales beneficios que nos aporta el trabajo de fuerza son:

° Aumentar el grosor de nuestros misculos.

® Mejorar la capacidad general de la musculatura.

* Fortalecer distintos tejidos, de forma que es mas dificil que nos lesionemos.
* Mejorar la capacidad del musculo de utilizar las reservas energéticas.

Pero si este trabajo no es adecuado puede tener efectos negativos en nuestro
organismo:

e Un trabajo excesivo influye negativamente sobre el crecimiento de los huesos.
» Los ejercicios violentos o excesivos de fuerza pueden producir malformaciones.
» Si no aplicamos técnicas adecuadas, se pueden producir lesiones.

» Unos ejercicios realizados de forma incorrecta pueden incidir negativamente
en la flexibilidad.

¢Por qué debemos hacer ejercicios de estiramiento después del esfuerzo?

o Al terminar un entrenamiento, un partido o cualquier actividad que te haya
supuesto un gran esfuerzo fisico, tus fibras musculares se encuentran fatiga-
das y ligeramente acortadas.

e Los ejercicios de estiramiento ayudan a que estas recuperen su longitud y a
que tengan mayor facilidad para recuperarse del esfuerzo.

e Las personas que hacen ejercicio fisico con continuidad y no realizan ejerci-
cios de estiramiento van perdiendo flexibilidad con el tiempo y, a la larga,
son mds propensos a padecer lesiones musculares.




