Los estiramientos:
Apuntes metodolégicos
para su aplicacién

Monica Solana Tramunt

Los estiramientos son ejercicios de los que todos, mds tarde o mds tem-
prano, hemos oido hablar. Pero, ;cudntos de nosotros sabemos realmente
qué son?, ;spara qué sirven?, jen qué se basan? y ;como deben realizar-
se? Los estiramientos no siempre sirven para modificar la flexibilidad
sino que pueden utilizarse para todo lo contrario: mejorar la elasticidad
o reactividad de los tejidos, relaciondndose este aspecto con otras cua-
lidades fisicas bdsicas, como son la fuerza y la velocidad. En este arti-
culo se pretende dar una respuesta resumida a las preguntas planteadas
y ampliar la vision y el conocimiento sobre estos ejercicios “conocidos
desconocidos”. Para ello se realiza un andlisis de las propuestas tedricas
mads relevantes, especialmente de los factores condicionantes, y se ofrece
una metodologia para su correcta aplicacion.

Palabras clave: estiramiento, ejercicio, tension de elongacion, tiempo,
velocidad, respuesta mecdnica y neurofisiologia.

1. ;{Qué son los estiramientos?

L os estiramientos son ejercicios en los cuales el musculo se ve so-
metido a una tensioén de elongacién (fuerza que lo deforma longitudi-
nalmente), durante un tiempo variable y a una velocidad determinada.
La duracion de mantenimiento de dicha tensiéon o la magnitud de la
misma son dos de las variables que condicionan el resultado final del
estiramiento.

Dicho asi, podriamos decir que cada vez que adelantamos nuestra pier-
na al andar estamos sometiendo a estiramiento a la musculatura de la
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parte posterior del muslo, no obstante, ni la magnitud ni el tiempo de
mantenimiento de dicha tensién son suficientes para que se produzca
algtn tipo de adaptacién en la musculatura de la parte posterior del
muslo.

Tipos de estiramiento:

Gerard Moras (2003) realiz6 en su tesis la mas reciente clasificacion de
los estiramientos basandose en dos de las variables que condicionan su
resultado: presencia o ausencia de movimiento, causas que lo provo-
can y velocidad de dicho movimiento.

Asi pues, Moras divide los estiramientos en:

ESTATICOS:
Se mantiene una posicion articular que somete a elongacién a uno o
més musculos sin que se produzca movimiento de dicha articulacién.

e Estaticos ACTIVOS!: La posicion articular se consigue a través de la
contracciéon de la musculatura que mueve la articulaciéon del indi-
viduo que realiza el estiramiento. Dentro de este tipo de estiramien-
tos encontramos los ejercicios del método Pilates.

e Estaticos PASIVOS: La posicion articular se realiza a través de una
fuerza externa al individuo (la accién de la gravedad o de una per-
sona que sujeta la extremidad en una posicion articular determi-
nada).Dentro de este tipo de estiramientos encontramos técnicas
de autores como el stretching de Bob Anderson o los estiramientos
gravitacionales de Sven-Anders Solverborn.

DINAMICOS (LENTOS, RAPIDOS o BALISTICOS?):
e Dinamicos ACTIVOS: El movimiento se consigue a través de la con-
traccién de la musculatura que mueve la articulaciéon del individuo
que realiza el estiramiento.

1 Tanto los estiramientos estaticos o dindmicos, sean activos o pasivos, se
clasifican a su vez en funcién de las caracteristicas del mantenimiento de
la posicién: RELAJADO, FORZADO, ASISTIDO, AUTOASISTIDO, RESISTIDO,
ETC.

2 Los objetivos que consiguen los estiramientos dinamicos dependen de la
velocidad a la que se realizan, diferenciandose de este modo los estiramientos
DINAMICOS LENTOS de los DINAMICOS A VELOCIDAD RAPIDA O

= BALISTICA.
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Dentro de los estiramientos dindmicos ACTIVOS LENTOS se en-
cuentran los estiramientos propuestos por autores como Therese
Berterat y Fracoise Mecieres.

e Dinamicos PASIVOS: El movimiento se realiza a través de una fuer-
za externa al individuo (la accién de la gravedad o de una persona
que mueve la articulacion en cuestion).

MIXTOS:

Se trata de estiramientos, que combinan el movimiento con el man-
tenimiento de posiciones de forma estatica, habitualmente ACTIVOS,
dado que suele utilizarse la contracciéon de los musculos que se estan
estirando o bien de sus antagonistas.

Dentro de estas técnicas se encuentran los estiramientos propuestos
por autores como la facilitacién neuromuscular propioceptiva de Her-
man Kabbat o la reeducacion postural global de Philippe Souchard.

2. ;Para qué sirven?

Cuando se dice de los estiramientos que son ejercicios es porque con la
ejecucion metddica y programada de sus diferentes técnicas se preten-
de lograr un OBJETIVO.

Dependiendo de la técnica de estiramiento utilizada los objetivos pue-
den variar entre:

e Preparar el masculo para la actividad fisica.

e Recuperar la posicion de reposo del musculo una vez ha finalizado
la actividad.

e Recuperar la capacidad de elongacién de un musculo después de un
periodo de inmovilizacién.

e Ayudar a la relajacion general del aparato locomotor.

e Mejorar la flexibilidad.

e Mejorar la capacidad elastica -reactividad- de los tejidos.

3. (En qué se basan las técnicas de estiramiento?

Como se ha visto, existen muchos tipos de estiramientos. Todos res-
ponden a la variacién de los aspectos que condicionan la capacidad de
elongacién del musculo esquelético, fundamentalmente. Para enten-
der las diferentes técnicas de estiramiento es necesario conocer cudles
son los factores que condicionan la capacidad de elongacion del mus-
culo.
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Factores que condicionan la capacidad de elongaciéon de un musculo:

3.1 Las PROPIEDADES MECANICAS y DINAMICAS DE LOS TEJIDOS

BLANDOS:

Los tejidos blandos limitrofes de la movilidad articular (ligamen-
tos, musculos -vientre y tendones- capsula y fascias) estan com-
puestos principalmente por TEJIDO CONJUNTIVO.

Dependiendo de la respuesta mecanica del tejido conjuntivo a las
fuerzas de estiramiento diferenciamos:

¢ Tejido conjuntivo FIBROSO (rico en colageno).
e Tejido conjuntivo ELONGABLE? (rico en elastina).

La capacidad de elongacién de ambos tejidos dependera de las res-
puestas del coldgeno y la elastina ante las fuerzas de deformacion.

EL COLAGENO:

Desde el punto de vista mecanico el colageno se caracteriza por
ser muy resistente a la deformacién y por su poca capacidad de
extensibilidad. Segin el moédulo eldstico o de Young (que refleja
la relacion entre la fuerza aplicada y la elongaciéon del material)
las fibras de coldgeno necesitaran la aplicaciéon de grandes fuerzas
para ser elongadas (Verzar, citado en Alter (1999), registr6 que un
peso 10.000 veces superior al valor del peso de la fibra de colageno
no lo logra estirar), aunque si se consigue elongarla la fibra de cold-
geno puede ser estirada hasta un maximo de un 10% de su longitud
inicial antes de llegar a romperse y una protofibrilla llegara al pun-
to de rotura a tan solo un 4% de su elongaciéon (Ramachandran,
citado en Alter (1999)).

LA ELASTINA:
La elastina, a diferencia del colageno, se caracteriza por su gran
extensibilidad. S6lo cuando las fibras de elastina son estiradas al

3 Difiero de la nomenclatura que denomina al tejido conjuntivo rico en elastina
como “ tejido conjuntivo elastico” ya que la elasticidad -capacidad de un
material de recobrar la forma una vez se retira la fuerza que lo ha deformado-
es inversamente proporcional a la capacidad de elongacion- capacidad de
variacion de la forma , sin llegar a la rotura, de un cuerpo al que se le aplica

mmm  una fuerza de deformacion longitudinal.
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150% de su longitud de reposo llegan al punto de rotura. Ya en
1975 se observo que para conseguirlo se necesita una fuerza de tan
s0lo 20-30 Kg./cm2 (Bloom y Faawcet, citados en Alter (1999)).

TEJIDOS COMPUESTOS POR TEJIDO CONJUNTIVO:

TENDONES:

Los componentes principales de los tendones son haces colagenos,
paralelos, densos, agrupados estrechamente que varian su longi-
tud y grosor.

En 1962 Johns y Wright , citados en Alter (1999), comprobaron
que los tendones proporcionan casi el 10% de la resistencia total
al movimiento.

Fue en 1972 cuando se vio que el limite elastico (punto de defor-
macién maxima reversible) del tendon se encuentra cuando se le
aplica una tension del 4% (Crisp, citado en Alter (1999)).

Su funcién es la de transmitir al hueso la fuerza de la contraccion
del vientre muscular, por lo que no interesa convertir esta parte del
mauasculo en un tejido deformado o poco reactivo, puesto que se
perderia parte de la tensiéon destinada a mover la articulaciéon que
el tendon atraviesa.

LIGAMENTOS:

También compuestos fundamentalmente por fibras colagenas,

aunque entrelazadas con fibras de elastina y afiliadas de forma que

son:

- Adaptables y flexibles para dotar de amplitud de movimiento a
las articulaciones que rodean.

- Fuertes y resistentes para no romperse con facilidad ante las fuer-
zas de elongacion a las que se vean sometidos.

Los ligamentos y la capsula aportan casi el 47% de la resistencia

total al movimiento (Johns y Wright, citados en Alter (1999)).

Su funcién es la de estabilizar las articulaciones. Si la tension del

estiramiento es muy elevada podrian deformarse y perderse asi la

estabilidad de la articulacion que atraviesan.

LAS FASCIAS:

Se trata del tejido conectivo que envuelve y retine, entre otros, a
los musculos y a sus subunidades estructurales (sarcomero, fibra,
fasciculos musculares y muisculo entero).
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Constituyen mas del 30% de la masa muscular, por lo que se las
considera un factor importante que puede alterar la funcién y el
comportamiento mecanico de los musculos. Sin la resistencia de
las fascias se reduce en un 15% la fuerza del musculo y en un 50%
la presién durante la contraccion (Garfin et al., 1981).

Ante un movimiento de estiramiento pasivo constituyen el 41%
de la longitud total del movimiento (Johns y Wright, citados en
Alter (1999)).

Su funcidn es la de separar las diferentes capas de un mismo muscu-
lo o de musculos adyacentes para permitir su correcto deslizamien-
to durante la accion motriz. Ademas, los tejidos fasciales ayudan al
retorno venoso ejerciendo una accién de bombeo de las venas mas
profundas durante la contraccién muscular (Achour, 2006).

La susceptibilidad de cambio de las fascias las convierte en el prin-
cipal tejido “objetivo” de los estiramientos.

Cuadro resumen (Alter, M., 1999):

% MAS ALTO DE % RESISTENCIA
ESTRUCTURA COLAGENO TOTAL AL
o ELASTINA MOVIMIENTO PASIVO
TENDON COLAGENO. 10%
LIGAMENTO COLAGENO-ELASTINA 47%
FASCIAS ELASTINA 41%

El comportamiento mecanico final de los tejidos del cuerpo humano
se debe a una mezcla entre el comportamiento elastico del colageno
con el del comportamiento viscoso de la elastina. En definitiva, nues-
tros tejidos se comportan de una manera VISCOELASTICA. Este com-
portamiento mecéanico hace que ante la aplicacién de una tensién de

elongacion:

e El tejido ofrece una ligera resistencia a la elongaciéon pero recupe-

ra su longitud de reposo de forma lenta. El retorno completo a la
posicion inicial una vez retirada la fuerza puede llegar a tardar 90
minutos o més (Geofroy, 2001).

e El limite elastico del tejido depende de la cantidad de colageno que

éste tenga (cuanto mayor sea la proporcion de colageno antes se
llega al limite elastico del tejido).
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La deformacién permanente del tejido se produce cuando:
e La magnitud de la tension de elongacién aplicada supera el limite
elastico del tejido.
¢ El tiempo de aplicacion de la tension excede al tiempo que el tejido
puede resistir elongado.
e Ambos aspectos suceden.

CRITERIOS DE LAS TECNICAS DE ESTIRAMIENTOS QUE SE BASAN
EN ESTOS FACTORES:

e La magnitud de la tensién de elongacién: Cuanto mayor sea la
tension de elongacion aplicada, mas pronto se conseguira la de-
formacion de los tejidos blandos. Los tejidos con mas cantidad de
colageno (tendones y ligamentos) requeriran de una mayor tension
de elongacion, mientras que las fascias se elongaran con tensiones
de elongaciéon menores.

¢ El tiempo de aplicacién de los estiramientos:

o Cuanto mayor sea el tiempo de aplicacion de la tensiéon de elon-
gacion, mayor serd la deformacién permanente del tejido conjun-
tivo (Kaltenborn, 2001). Aun asi, la relacion tiempo-deformacion
permanente no es lineal, sino que la resistencia al estiramiento
aumenta con el aumento de la elongaciéon del musculo (Gajdo-
sik, 2001).

o Debe respetarse el tiempo de descanso entre estiramientos

3.2 FACTORES NEUROLOGICOS
3.2.1 Factores emocionales:

3.2.1.1 Nerviosismo o excitacién: Provoca un aumento de la excita-
cién de la via Gamma, con lo que aumentard el reflejo miotatico, el
tono muscular de reposo (“tono psiquico”) y la contractibilidad mus-
cular DISMINUYENDO la CAPACIDAD de ELONGACION de la mus-
culatura.

3.2.1.2 Relajacién: Provoca una inhibicién de la contractibilidad mus-
cular y mejora la capacidad de elongacion muscular AUNQUE dismi-
nuye la capacidad elastica del musculo (que seréd la que nos permitira
realizar movimientos explosivos).

3.2.2 Estimulacion de los receptores musculares del estiramiento:

3.2.2.1 E1 HUSO muscular:
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Es el principal receptor de estiramiento muscular.

Esta compuesto por dos tipos de receptores sensoriales:

Principales: Sensibles a la longitud mas a la velocidad de estiramiento.
Secundarios: Sensibles s6lo a la longitud.

La estimulacién del huso muscular desencadena el reflejo miotético.
El Reflejo Miotatico: Provoca que el musculo estirado se contraiga y
reduzca la tension de los husos musculares.

Esquema del reflejo miotatico donde: (: motoneurona gamma, +: esti-
mulo de contracciéon muscular, -: estimulo de relajacion muscular.

3.2.2.2 E1l ORGANO DE GOLGI:

Es el receptor sensorial responsable de detectar la tensiéon sobre un
tendon. El 6rgano tendinoso de Golgi desencadena el reflejo miotatico
inverso.

Reflejo miotatico inverso o inhibicién autégena:

Cuando la intensidad de estiramiento sobre el tendon excede un deter-
minado punto critico, se estimulan los receptores tendinosos de Golgi,
produciendo un reflejo inmediato que inhibe la contraccion muscular,
de esta forma el musculo se relaja y libera de tensién al tendon:
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Esquema del reflejo miotatico inverso:

3.2.3 Procesos neurofisioldgicos:

3.2.3.1 El aumento de los estimulos externos (ruido, luz...): provocan
el aumento de la excitacion de la via Gamma —> incrementa la con-
tractibilidad y la posibilidad de aparicion del reflejo miotatico.
3.2.3.2 Alteracién de la FORMACION RETICULAR:

¢ La formacion reticular es el punto de convergencia de:

- Informaciones del hipotalamo y rinoencéfalo que controlan los
estados emocionales.

- Informaciones de las vias extra-piramidales que llegan desde la
médula espinal y desde el aparato vestibular (controlador de los
estados de movimiento-reposo) que controlan la motricidad (co-
ordinacion intra e intermuscular.

Su alteraciéon puede provocar un cambio de la contractibilidad del
mauasculo asi como de su capacidad de coordinacion interna o con
el resto de musculos de su cadena cinética.

3.3 OTROS FACTORES:
3.3.1 La temperatura:

3.3.1.1 Temperatura alta:
- Medioambiental:
Provoca una disminucién de la excitacién del sistema nervioso
central (SNC), aumenta el tono parasimpatico y mejora la capaci-
dad de elongacién muscular.
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- Intramuscular:

Provoca un aumento de la capacidad de elongacién muscular.
Una temperatura entre los 38,8°C y los 41,6°C es la apropiada
para favorecer la capacidad de elongacion de las fibras musculares,
factor que sostiene el beneficio de un buen calentamiento antes
del entrenamiento de la flexibilidad (Peterson y Renstron, 1985).
El calentamiento activo reduce la resistencia a la elongacién me-
diante la facilitacion neuromuscular propioceptiva y favorece el
desarrollo de la flexibilidad (Wenos y Konin, 2004).

3.3.1.2 Temperatura baja:

- Medioambiental:
Provoca un aumento de la excitacién del S.N.C y aumenta el tono
simpatico.

- Intramuscular:
Disminuye la extensibilidad muscular. A una temperatura de en-
tre 20 y 30°C el tejido muscular necesita hasta tres veces mas ten-
sién de elongacién y dicha capacidad aumenta a medida que se
aumenta la temperatura hasta la maxima soportable, que se esta-
blece en 43°C (Kottke y Ptak, citados en Achour (2006)).

3.3.2 La edad:

Con el paso de los afios se sufre una deshidratacién del cuerpo que,
entre otras cosas, provoca una disminucién directa de la capacidad
de elongacion de la elastina del tejido conjuntivo. Esta pérdida hace
que nuestros tejidos con el paso del tiempo tengan MENOR CAPACI-
DAD DE ELONGACION, con lo que una misma tensién de elongaciéon
podria conseguir antes llegar al limite elastico del tejido o superarlo
provocando su rotura.

3.3.3 Las costumbres sociales:

Las costumbres de postura de una cultura condicionan la capacidad de
elongacién de algunos musculos del cuerpo que se encuentran acorta-
dos por el uso que se les da.

Por ejemplo: El abuso de la sedestacion coloca la articulacion de la ro-
dilla en una posicién donde la musculatura posterior del muslo (los is-
quiotibiales) esta acortada durante el tiempo que estemos sentados. Si
este tiempo excede al tiempo en el que tenemos la rodilla extendida los
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isquiotibiales tenderdn a adaptarse a la posicion en la que mas tiempo
nos encontremos y se acortaran. También el uso de calzado con tacén
alto coloca al tobillo en una posicién que provoca el acortamiento de
la musculatura posterior de la pierna con el consecuente déficit de su
capacidad de elongacion.

El tipo de entrenamiento de cada modalidad deportiva que recibe el
aparato locomotor determina directamente el desarrollo de una mus-
culatura en detrimento de otra y la consecuente disminucioén de la

capacidad de elongacion de la musculatura mas acortada.

En resumen:

Factores que aumentan
la capacidad de elongacion

Factores que disminuyen
la capacidad de elongacion

e Tejido conjuntivo con més proporcion
de elastina.

e Aplicacién de tensiones de elongacién
altas.

e Mantenimiento de la tensién de
elongacion durante largos periodos de
tiempo (estiramientos estaticos pasivos
relajados).

¢ Repeticion frecuente de la tension de
elongacion.

e Estado de relajacion de la persona.

e Estimulacién del reflejo miotatico
inverso.

e Reduccion de los estimulos externos
(ruido, luz...).

¢ Temperatura medioambiental alta.

e Temperatura intramuscular alta (buen
calentamiento).

¢ Edad precoz.

e Alto grado de entrenamiento de la
flexibilidad.

¢ Tejido conjuntivo con més proporcion
de colageno.

¢ Aplicacion de tensiones de elongacién
bajas.

¢ Tiempo de mantenimiento de la tensién
de elongacion bajo o nulo (rebotes o
movimientos balisticos).

¢ Poca frecuencia en la aplicacion de
tensiones de elongacion.

¢ Estado de excitacion de la persona.

e Estimulacion del reflejo miotatico.

e Aumento de los estimulos externos.

¢ Temperatura medioambiental baja.

e Temperatura intramuscular baja.

¢ Envejecimiento

e Alto grado de entrenamiento de
la fuerza y la velocidad.
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4. ;Cémo deben realizarse?

Teniendo en cuenta los factores de los que depende la capacidad de
elongacién de nuestros tejidos podremos abordar con mas detalle cudl
deberia ser la metodologia de estiramiento (las mal llamadas técnicas de
estiramiento*) mas apropiada para la consecucion de los multiples obje-
tivos que se pueden alcanzar con la administracién de estiramientos.

e Si queremos preparar el musculo para la actividad fisica.

Deberemos tener en cuenta el tipo de deporte que se va a practicar y
si se trata de un entrenamiento ordinario o de una competicion:

Podemos optar por varias técnicas de estiramiento:

o Estiramientos dinamicos inicialmente lentos y progresivamente
acelerados (pueden llegar a ser balisticos si el deporte que se va a
realizar a continuacién requiere manifestaciones de la velocidad
o de la fuerza explosiva).

Ejemplo: Rebotes de amplitudes pequefias estirando los musculos
mas implicados en la técnica en cuestion.

o Estiramientos MIXTOS con contraccién - relajacion para favore-
cer la conexion del sistema neuromuscular. En este caso, la ten-
sién de elongacion deberia ser muy leve, asi como la tension de la
contracciéon de los masculos solicitados muy suave y los tiempos
de mantenimiento tanto de la contraccién como del estiramiento
no deberian exceder los 5”.

Ejemplo: Técnicas miotensivas:

- Baisqueda de la primera barrera motriz y mantenimiento en esta
posicion 3”.

- Contraccioén leve de la musculatura que estamos estirando du-
rante 3”.

- Relajar el musculo y esperar 3” hasta volver a aumentar la ampli-
tud de movimiento una 22 vez.

- En la nueva posicion alcanzada contraeremos el masculo nueva-
mente 3”.

La técnica de estiramiento, como la técnica de cualquier ejercicio o gesto
deportivo, es la ejecucion eficiente del movimiento o posicion que somete a
elongacion los tejidos del aparato locomotor. La metodologia de estiramiento
aborda los diferentes modos de aplicacion de dicha técnica para conseguir el
mmm  objetivo deseado.
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- Volvemos a descansar, esperar 3” y alcanzar una tercera barrera
motriz.

- En la nueva posicién volveremos a contraer 3” por tltima vez
y después de la contraccion mantendremos la posicion lograda
unos 10” mas de forma lo mas relajada posible.

- Para recuperar la posicion de reposo del musculo una vez ha
finalizado la actividad.

o Estiramientos ESTATICOS PASIVOS RELAJADOS: Mantenimiento
de la posicion de estiramiento de forma relajada durante un tiem-
po de entre los 30” y 1 minuto. La tensién de elongacién debe ser
ligera y soportable (no dolorosa).

Ejemplo: Stretching de Bob Anderson (mantenimiento de la posi-
cion de estiramiento durante 30”).

e Para recuperar la capacidad de elongaciéon de un muasculo des-
pués de un periodo de inmovilizacion.

o Estiramientos ESTATICOS PASIVOS ASISTIDOS, AUTOASISTI-
DOS, FORZADOS o AUTOFORZADOS: En este caso la posicion de
estiramiento debe mantenerse un periodo mas largo de tiempo,
entre el minuto y los 3 minutos. En un inicio se deberia asistir
al estiramiento sin forzar la elongacién y progresivamente au-
mentar la tensioén de elongaciéon de forma forzada para intentar
lograr la deformacién permanente del musculo acortado. Este
tipo de estiramientos si son dolorosos y debe contarse siempre
con una comunicacién permanente entre el asistente al estira-
miento y la persona sometida a estiramiento, para no exceder en
la tension de elongacién y provocar una distensién o una rotura
fibrilar.

o Estiramientos MIXTOS:
Se trata de estiramientos estaticos combinados con dindmicos len-
tos ASISTIDOS donde la tensién de elongacion es alta y se solicita
la contraccién del masculo implicado en el estiramiento de su
antagonista.

Ejemplo: PNF (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva):

- Buscar la primera barrera motriz del mutsculo acortado y mante-
ner 6” en esta posicion.

- Bloquear la extremidad para que no se produzca ningtin movi-
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miento y contraer el muasculo que estamos estirando con una
intensidad submaxima 6”.

- Automaticamente después de contraer (aprovechando la relaja-
ciéon que sufre un masculo después de su contraccion intensa)
ganaremos amplitud de movimiento nuevamente y mantendre-
mos en la nueva posicion 6”.

- Bloquear la extremidad para que no se produzca ningtin movi-
miento y contraer el masculo que estamos estirando con una
intensidad submaxima durante 6”.

- Automaticamente después de contraer ganaremos amplitud de mo-
vimiento nuevamente y mantendremos en la nueva posicion 6”.

- Volver a bloquear la extremidad para que no se produzca ningtn
movimiento y contraer el musculo que estamos estirando con
una intensidad subméxima durante 6”.

- Automaticamente después de contraer (aprovechando la relaja-
cién que sufre un masculo después de su contraccion intensa)
ganaremos amplitud de movimiento nuevamente y mantendre-
mos en la nueva posiciéon 10”.

- Recuperamos la posicion de reposo de la articulacion suavemen-
te acompafiando la extremidad.

¢ Para ayudar a la relajacion general del aparato locomotor.

Estiramientos ESTATICOS PASIVOS O ACTIVOS RELAJADOS: Esti-
ramientos manteniendo una posicion estatica durante tiempos su-
periores al minuto, que implica varios grupos musculares a la vez.
Para que la relajacion general sea mas efectiva deberia favorecerse
un ambiente silencioso y con luz tenue que reduzca al méximo los
estimulos externos. La tension de elongacion deberia ser leve y com-
pletamente soportable (no dolorosa). Este tipo de estiramientos se
realiza en practicas como algin tipo de yoga, el stretching global
activo entre otras.

e Para mejorar la flexibilidad.

Existe mucha controversia entre autores con respecto a cuales son
los métodos de estiramiento mas apropiados para mejorar la flexibi-
lidad, y deberemos pensar que, cuando se habla de flexibilidad, ya se
estd hablando de algo mas que la elongacién de los tejidos blandos
y que muchos otros factores la alteran (forma de la articulaciones,
disposicion de los medios de union, etc....).
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Los estiramientos que parece que inciden mas en la mejora de la
flexibilidad son en todo caso ESTATICOS o MIXTOS donde la parte
dindmica es a velocidad lenta.

El tiempo de mantenimiento de las posiciones de estiramientos debe
ser largo, no inferior al minuto y medio, la tensién soportada, alta
(normalmente dolorosa, aunque hay autores que sostienen que no
deberia producirse dolor, aunque, cuando se trata de deformar per-
manentemente tejidos y alterar la movilidad articular en un adulto,
es dificil no provocar dolor en algin momento, o como minimo que
el estiramiento resulte desagradable).

En cuanto a la temperatura intramuscular, parece que las temperatu-
ras altas favorecen la consecucién de la plasticidad de los tejidos con
aplicacion de tensiones de elongacién menores, aunque hay autores
que sostienen la idea de que se alcanza el limite elastico del tejido
mucho antes si el tejido se encuentra frio. Otros estudios mantienen
que es la sensacion del sujeto al realizar el estiramiento la que hace
que sea mas constante con unas técnicas mas agradables que con la
mas desagradables y sea la frecuencia del entrenamiento de la flexi-
bilidad la que finalmente consigue mejorar esta cualidad, indepen-
dientemente de la técnica utilizada (siempre dentro del abanico de
las técnicas ESTATICAS y mixtas).

Para mejorar la capacidad elastica -reactividad- de los tejidos.

Los estiramientos que mejoran la reactividad de los tejidos son estira-
mientos DINAMICOS fundamentalmente ACTIVOS y a VELOCIDAD
alta o muy alta. Por las caracteristicas de su ejecucion el tiempo de
mantenimiento del estiramiento es practicamente nulo, ya que se tra-
ta de movimientos donde se somete a estiramiento brusco y repetitivo
al musculo o grupos musculares sobre los que se quiere incidir.

La tension de elongacién es brusca pero no dolorosa (pues apenas se
mantiene). Estos estiramientos pretenden estresar el tejido conjuntivo
de manera que se genere la necesidad de tener un tejido muscular mas
resistente a las fuerzas de traccion o, lo que es lo mismo, con mas can-
tidad de colageno. Esto hace que la adaptacion de los musculos a este
tipo de trabajo de forma metddica y a largo plazo sea la neoformacién
de fibras de colageno que conferirdn al tejido mas rigidez resistente
(stifiness) y, a su vez, mucha mas elasticidad y reactividad.
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Dentro de este tipo de estiramientos encontramos, por ejemplo, los
ejercicios que propone la pliometria.

5. Conclusiones.

Como se ha podido leer, los estiramientos constituyen una forma ase-
quible de lograr muchas metas dentro y fuera del deporte. Aun asi
deben conocerse bien tanto los objetivos que se pretenden alcanzar
con su practica como los diferentes métodos de estiramiento antes de
administrarlos sin criterio. Una mala aplicaciéon puede, en el mejor de
los casos, hacernos perder el tiempo y, en el peor de ellos, provocar-
nos un efecto completamente contrario al deseado o lesionarnos. Se
deben conocer, antes de aplicarlas, las caracteristicas de los diferentes
métodos de estiramiento acorde con los objetivos que buscamos en el
preciso momento en el que nos planteamos hacer un estiramiento, asi
como los factores que intervienen, segin el método escogido (tiempo
de aplicacion de la tension de elongacion, magnitud de la tension,
velocidad de aplicacién de la tensiéon de elongacion, presencia o au-
sencia de contracciones voluntarias, etc.).Asi, por ejemplo, sabemos
que si el objetivo que buscamos es el de recuperar la posiciéon de re-
poso del musculo después del ejercicio, el método mas apropiado sera
el estiramiento estatico pasivo relajado, método en el cual el tiempo
de aplicacion de la tension de elongacion oscila entre los 30”-60”, la
magnitud de la tension es baja, la velocidad de aplicacion de la tensiéon
es muy lenta hasta colocarnos en la posicién articular, donde se per-
cibe la tensiéon de elongacion y no existe ningtn tipo de contracciéon
voluntaria.

Se constata que es necesario abrir lineas de investigacion que especifi-
quen con mayor exactitud los tiempos 6ptimos, que cuantifiquen qui-
zas las magnitudes exactas de las tensiones de elongacién o la cantidad
exacta de neoformacién de coladgeno en funcién del tiempo de apli-
cacion, que compararan dos o méas métodos distintos para un mismo
objetivo en la misma muestra en un estudio longitudinal. El futuro en
este campo de investigacion esté abierto.
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ABSTRACT

Els estiraments son exercicis dels quals tothom, més tard o més d’hora,
n’ha sentit a parlar. Perd qui de nosaltres sap realment qué son? Per a
que serveixen? En que es basen? Com s’han de fer? Els estiraments no
sempre serveixen per modificar la flexibilitat, sindé que es poden fer
servir per a tot el contrari: millorar I'elasticitat o la reactivitat de tots
els teixits. Aixi, aquest aspecte es relaciona amb altres qualitats fisiques
basiques, com ara la forca i la velocitat. Amb aquest article es pretén
respondre, de manera resumida, les preguntes que s’han plantejat, i
també ampliar la visi6 i el coneixement d’aquests exercicis “coneguts
desconeguts”. Per portar-ho a terme, es fa una analisi de les propos-
tes teoriques més rellevants, especialment dels factors condicionants, i
s’ofereix una metodologia per tal que es facin correctament.

We have all heard about stretching exercises at some moment. But
who does really know what they are? What are they for? What are they
based on? And how do they have to be performed? Stretching exercises
are not always used to modify flexibility, but they are also useful for
the contrary: to improve tissue elasticity or reactivity, being this aspect
related to other basic physical qualities such as strength and speed.
The aim of this article is to give a short answer to the aforementioned
questions and to expand the vision and knowledge of these “unknown
known” exercises. To do so, an analysis of the most relevant theoretical
proposals, particularly that of conditioning factors, is carried out, and
a method for their proper application is presented.
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Les étirements sont des exercices dont tout le monde a entendu parler
quelque fois. Mais combien de personnes savent réellement ce qu'ils
sont, a quoi servent-ils, sur quoi ils se sont basés, et comment est-ce
qu'il faut les faire. Les étirages ne sont pas toujours utiles pour modifier
la flexibilité mais ils peuvent s'utiliser pour tout le contraire : améliorer
I'élasticité ou réactivité des tissus, en se rattachant cet aspect avec
d’autres qualités physiques basiques comme par exemple la force et
la vitesse. Dans cet article on prétend donner une réponse résumée
aux questions proposées et étendre la vision et la connaissance sur
ces exercices “connus inconnus”. Pour ceci on réalise une analyse
des propositions théoriques les plus remarquables, spécialement
des facteurs conditionnant, et on offre une méthodologie pour les
appliquer correctement.
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