


Objetivo: Conocer y aplicar  ejercicios de estiramiento, 
considerando tus características personales.



Es la cualidad física que nos permite realizar 
movimientos de gran amplitud con algunas partes 
de nuestro cuerpo. 



1.Articulaciones: Son las 
uniones entre dos huesos y 
permiten que el esqueleto 
pueda realizar los 
movimientos. 

2.Músculos: Son los 
encargados de producir el 
movimiento humano. 



Todos deberíamos practicarla en la vida diaria. Además, 
nos permite ahorrar energía en los movimientos, con el 
fin de evitar lesiones.



El trabajo continuado y bien planificado de la flexibilidad 
tiene un doble efecto en nuestro organismo:

✔Por una parte hace aumentar el recorrido de la 
articulación .Esto es debido a que los  ligamentos y la 
cápsula articular que protegen y estabilizan la articulación 
se vuelven más extensibles.

✔Por otra  parte, aumenta la capacidad de elongación de 
los músculos, tanto del tendón como las fibras 
musculares.



La practicamos cuando  estamos 
realizando un movimiento 
buscando la máxima amplitud 
de una articulación  y el  
máximo  estiramiento 
muscular.

En la flexibilidad dinámica  hay un 
desplazamiento significativo e 
importante de una o varias 
partes del cuerpo.



Realizando rutinas de ejercicios sencillos y específicos de 
estiramiento orientado al tren superior e inferior.



 1. -Mejora el rendimiento físico y reduce el riesgo de sufrir lesiones. 

 2. -Reduce molestias musculares y mejora la postura.

 3 .-Reduce el riesgo de dolor en la parte baja de la espalda.

 4. -Aumento del flujo sanguíneo y de nutrientes hacia los tejidos.

 5. -Mejor coordinación muscular.



https://www.youtube.com/watch?v=0Q-ilSaDPV8
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