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flexibilidad dinamica

POSICION: Comience a gatas. Inspire.

MOVIMIENTO:

PREDICADOR: Espire mientras se sienta sobre los talones,
con la cabeza baja, la barbilla contra el pecho y los brazos

extendidos en el suelo.

GATO: Inspire mientras arquea la espalda haciaarribay ahueca
los abdominales mientras su cabeza se mantiene plegada.

CAMELLO: Espire con los abdominales inferiores y eleve la
barbilla hacia el techo. Pliegue la barbilla contra el pecho y

siéntese en la posicién del predicador.

Haga 5 repeticiones.

POSICION: Tumbese de espaldas, con las piernas juntas y
los dedos de los pies en hiperextension. Coloque los brazos
extendidos por encima de su cabeza.

MOVIMIENTO: Inspire, eleve los brazos y mantenga la barbilla
contra el pecho. Utilice los abdominales para sentarse y luego
continde doblandose por la cintura e intente llegar mas alla
de los dedos del pie. Las piernas deben permanecer fijas
durante todo el tiempo. Espire lentamente mientras usa los
abdominales para descender de nuevo hasta el suelo y llevar
los brazos hasta la posicion inicial por encima de la cabeza.

Haga 5 repeticiones.
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POSICION: Tambese de espaldas, con la cadera y la rodilla
a 90 grados. Acople los abdominales mientras la cabeza se
levanta. Coloque ambas manos por detras de la rodilla.

MOVIMIENTO: Extienda la pierna hacia el techo, y luego
volver a la posicion inicial con los pies extendidos.

10 repeticiones con cada pierna.

POSICION: Timbese de espaldas y abrace una rodilla contra
el pecho con la pierna contraria recta y separada del suelo 5
cm. Los tobillos estan extendidos todo el tiempo.

MOVIMIENTO: Tire de una pierna hacia el pecho mientras
cuenta hasta dos, con la otra pierna recta y luego cambie de
pierna. Ninguno de los dos pies debe tocar el suelo. Use los
abdominales para mantener la espalda recta sobre el tapiz
para abrir ain mas el angulo de paso sin arquear la espalda.

Haga 7 repeticiones con cada pierna (piernas alternas).

POSICION: Timbese de espaldas y mantenga una pierna
hacia arriba con ambas manos en la pantorrilla. La otra pierna
también se mantiene recta separad unos 5 cms del suelo.
Los tobillos se mantienen extendidos todo el tiempo. Acople
los abdominales mientras levanta la cabeza y mantiene la
espalda recta.

MOVIMIENTO: Tire de una pierna hacia el pecho mientras
cuenta hasta dos con la pierna contraria recta, luego cambie
de pierna. No permita que el pie toque el suelo. Use los
abdominales para abrir mas el angulo de paso.

7 repeticiones con cada pierna (alternando las piernas)
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POSICION: Coloque la pierna izquierda enfrente de usted en
la posicion del cuatro y la pierna derecha extendidas detras
de usted. Apoye ambos codos en el suelo y flexione la cabeza.

MOVIMIENTO: Inspire para prepararse. Espire mientras
levanta la parte superior del cuerpo hasta la posicion de la
cobra, levantando el pecho y elevando la barbilla. Trate de
estirar profundamente los flexores de la cadera. Reldjese
y lleve la espalda a la posicion inicial, aumentando el
estiramiento en el lateral de la cadera.

3 repeticiones con cada pierna (6 en total)

POSICION: Coléquese sentado con las dos piernas estiradas
enfrente de usted, un poco mas abiertas que el ancho de los
hombros y los dedos de los pies en flexion dorsal. Siéntese
con el pecho erguido y ambos brazos estirados a los lados.

MOVIMIENTO: Inspire, gire y rote hacia la izquierda. Luego
espire y agachese tratando de que el dedo menique de su
mano derecha toque el dedo menique de su pie izquierdo.
La mano izquierda pasa por detras de usted con el brazo
extendido. Para cambiar de lado, inspire mientras levanta el
pecho hacia arriba y gira hacia el lado derecho. Espire y trate
de tocar con el dedo menique de su mano izquierda el dedo
menique de su pie derecho. La mano derecha pasa por detras
de usted con el brazo extendido.

Continte alternando los lados y realice 7 “sierras” cada
pierna, (lados alternos)
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POSICION: Coloquese sentado con las piernas estiradas en
frente de usted, y los dedos de los pies en flexidn dorsal. El
pecho erguido y los brazos extendidos perpendiculares a las
piernas.

MOVIMIENTO: Inspire mientras gira hacia el lado izquierdo. EL
brazo derecho se colocara en linea con las piernas mientras el
brazo izquierdo llega detras de usted. Espire mientras regresa
con el brazo izquierdo a la posicién inicial. Luego gire hacia el
lado derecho y continte alternando los lados.

5 veces cada lado, (lados alternos).

POSICION: Coléquese sentado con las dos piernas estiradas
enfrente de usted, un poco mas abiertas que el ancho de los
hombros y los dedos de los pies en flexion dorsal. Siéntese
con el pecho erguido y los hombros hacia atras.

MOVIMIENTO: Inspire y meta la barbilla hacia el pecho. Espire
e inclinese hacia adelante con ambos brazos estirados hacia
los pies y utilizando los abdominales para doblar la cintura.
Mantenga los brazos en paralelo a las piernas. Vuelva hacia
arriba para recuperar la posicion inicial, levantando la barbilla
y echando los hombros hacia atras.

5 repeticiones totales.
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POSICION: Tambese boca arriba, con las rodillas dobladas.
Cruce una pierna de forma que el tobillo se apoye sobre el
muslo contrario (posicién del cuatro). Coloque las dos manos
detras de muslo de la otra pierna.

MOVIMIENTO: Inspire y tire de la pierna hacia el pecho de
manera que las caderas rueden hacia arriba, espire y vuelva a
la posicion inicial.

5 repeticiones cada cadera (10 en total).

POSICION: Coléquese sentado, con las rodillas dobladas y la
espalda recta.

MOVIMIENTO: Coloque las dos manos detras de la rodilla
izquierda, flexione y extienda la rodilla 5 veces. El dedo gordo
del pie izquierdo debe golpear el suelo en cada repeticidn.
Después de realizar las 5 repeticiones, estire la pierna hacia
el techo con la punta del pie extendida, y luego suba su manos
hacia arriba por detras de la pierna. Cuando llegue arriba, tire
de la pierna hacia el cuerpo para intensificar el estiramiento
y baje el tronco hasta tumbarse en el suelo. A continuacién
tire de la pierna en sentido contrario y utilice los abdominales
para estirarla hacia delante y levantar el tronco. Doble la
rodilla para volver a la posicién inicial. Cambie a la pierna
derecha.

2 repeticiones con cada pierna (4 en total).
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POSICION: Coloquese sentado, inclinado hacia el derecho en
la posicion de la sirena.

MOVIMIENTO: Inspire y lleve el brazo izquierdo por encima
de su cabeza (estirando a través de la cintura), mientras el
brazo derecho se apoya en el suelo. Luego espire mientras
se dobla sobre en la cintura, llevando la mano izquierda en
el suelo, Inspire y llegue hasta su brazo derecho apoyado,
espire y haga contra-estiramiento en el lado opuesto. Repita
y cambie al lado izquierdo en la posicién de sirena contraria.

2 repeticiones para cada lado (4 en total).

POSICION: Coléquese sentado al estilo indio con la espinilla
izquierda al frente.

MOVIMIENTO: Lleve los dos brazos hacia el frente y utilice
los abdominales para doblar en la cintura, inspire mientras
realiza el movimiento y espire al llegar. Haga dos repeticiones.
A continuacién coloque las manos sobre las rodillas. Trate de
tocar la frente con la rodilla cuando realice el movimiento
en diagonal. Inspire a medida que se eleva y espire al llegar.
Haga dos repeticiones. Cambie la forma de sentarse de forma
que sea la espinilla derecha la que quede al frente. Repita el
ejercicio hacia adelante y en diagonal.

2 repeticiones hacia adelante y 2 repeticiones en diagonal
(8 en total).
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POSICION: Tambese boca abajo con las manos en la zona
lumbar-glatea. Gire la cabeza hacia la izquierda y contraiga
los abdominales durante todo el movimiento.

MOVIMIENTO: Golpee con ambas piernas dos veces. A
continuacion, gire la cabeza hacia el centro, levante el pecho
y las piernas hacia una posiciéon de superman, pero con las
manos entrelazadas y levantadas detras de usted. Apoye la
parte inferior del cuerpo en la colchoneta, mientras gira la
cabeza hacia la derecha. Repita las patadas y levante de nuevo
el cuerpo hasta la posicion de superman.

2 repeticiones en total.

POSICION: Tambese boca abajo con las manos en la zona
lumbar-glatea. Gire la cabeza hacia la izquierda y contraiga
los abdominales durante todo el movimiento.

MOVIMIENTO: Realice el ejercicio como el anterior, excepto
que las manos deben estar abiertas y extendida cuando
alcance la posicion de superman. Apoye el cuerpo en la
colchoneta cuando gire la cabeza a la derecha.

2 repeticiones en total.
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POSICION: Coléquese sentado en posicion encogido,
con ambas manos tirando de las espinillas. Equilibrese
contrayendo los abdominales y mantenido los pies levantados
del suelo con los dedos en flexidn plantar.

MOVIMIENTO: Echese hacia atras rodando sobre la espalda
enrollada y luego use los abdominales para rodar de nuevo
y recuperar la posicion inicial. Permanezca con la columna
flexionada durante todo el tiempo.

Repita 5 veces.

POSICION: Coléquese sentado con las piernas un poco
mas abiertas que la anchura de los hombros. Levante las
piernas y agarreselas a la altura de los gemelos. Estd en la
posicion de sentado en "V", con los dedos de los pies flexién
plantar apuntando al techo, los abdominales contraidos vy
manteniendo el equilibrio con la columna recta.

MOVIMIENTO: Echese hacia atrds manteniendo los brazos
y las piernas extendidos en la posicion de sentado en "V".
Utilice los abdominales para regresar a la posicidn inicial.

Repita 4 veces el ejercicio.

* Fuente: Priceton University
Athletic Training and Sports Medicine



