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Presentacion

Vivimos una época de renovado interés por el cuerpo vy los ejerci-
cios deportivos. Se dirfa que tras decenios de delegar el trabajo fisico
en las méaquinas y especializarnos en labores sedentarias nuestros or-
ganismos se han cansado de su letargo v nos piden una oportunidad
para volver a ser flexibles y vigorosos.

Como la vida cotidiana no facilita precisamente esas ocasiones, al-
gunas personas optan por practicar diversos deportes, acuden a gim-
nasios o toman clases de danza. De esta forma el transcurso de una se-
mana se divide para ellas en una parte mayoritaria de pleno sedenta-
rismo —el trabajo, el estudio— vy otra mucho més breve de movimien-
to. Conciliar ambas facetas se torna cada vez mas dificil en la sociedad
actual.

Sin embargo, tanto quienes practican deportes como quienes han
renunciado por lo menos de forma momenténea a los ejercicos fisicos,
experimentan transformaciones en su cuerpo que les preparan para la
vejez. Es facil reconocer tales cambios: los misculos se van contrayen-
do poco a poco v se vuelven cada vez més rigidos; las articulaciones
pierden flexibilidad; la gama natural de movimientos se reduce y pro-
bablemente empiezan a surgir molestias en la espalda u otras zonas de-
licadas del organismo. No en vano se dice que “tenemos la edad de
nuestra columna”, pues el estado en que ésta se encuentre constituye
uno de los mejores indicadores del envejecimiento corporal. Sabido es
que la relajacién y la elasticidad que suelen distinguir los misculos de un
nifio decrece con el tiempo. Las tensiones fisicas y psiquicas se graban
en ellos y limitan la capacidad de expresién del cuerpo vy de su inquilino.

;Cémo puede detenerse o incluso invertirse dicho proceso?

Uno de nuestros principales problemas es el uso restringido que ha-
cemos de nuestro potencial de consciencia. Al practicar deportes a
menudo no nos damos cuenta de la tensién que se crea y acumula en
nuestros miusculos —salvo si ésta se refleja después en dolores o
agujetas— y en los momentos de descanso tampoco solemos observar
nuestra forma inadecuada de sentarnos, estar de pie, caminar, dormir,
etc. Pero ademds, cuando intentamos hacer algo para compensar los
efectos nocivos de tales acciones —como puede ser yoga, estiramien-
to, gimnasia correctiva, etc. —, es fdcil que la preocupacién por obte-
ner resultados con rapidez origine nuevas tensiones o bien conduzca
al desénimo en breve tiempo.

Existen pues dos condiciones previas para recuperar la flexibilidad
corporal: consciencia y constancia. En ambas pone especial énfasis
este extra, hasta el punto de que cada pégina es una llamada al lector
para que se observe atentamente y trabaje de forma relajada y perse-
verante, sin querer sobrepasar antes de tiempo sus limites personales
ni competir con su propio cuerpo.

Los lectores hallaran pues en las paginas que siguen algo més que
una descripcién de ejercicios para estirar y volver a acondicionar los di-
ferentes masculos y articulaciones. Observarédn que sin cierta actitud
previa, sin una auténtica relajacién, las actividades que hacemos sélo
se disfrutan a medias. Descubriran ejercicios que daran sentido a ratos
perdidos, otros que mejorarédn su rendimiento en los deportes, vy,
sobre todo, una forma nueva —por lo consciente y no-violenta— de
convivir con su propio cuerpo.
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Introduccion

Hoy en dia millones de personas estan descubriendo los beneficios del
movimiento. En cualquier direccién que miremos vemos gente andan-
do, haciendo “jogging”, corriendo, jugando al tenis o al frontén, mon-
tando en bicicleta 0 nadando. ;Qué esperan conseguir? ;Por qué este
interés relativamente repentino por la buena forma fisica?

Estamos descubriendo que las personas activas viven una vida mas
completa. Gozan de més vigor, resisten mejor las enfermedades y no
pierden la linea. Tienen més confianza en si mismas, estdn menos
deprimidas y a menudo, incluso a edad avanzada, trabajan atin con
energfa en nuevos proyectos.

En afios recientes, la investigacién médica ha demostrado que muchas
veces el deterioro de la salud estd directamente relacionado con la
ausencia de actividad fisica. La conciencia de este hecho, junto con un
conocimiento més completo de la forma de cuidar la salud, estdn cam-
biando los estilos de vida. El actual entusiasmo por el movimiento no
es pues un esnobismo. Nos estamos dando cuenta de que la Ginica ma-
nera de prevenir las enfermedades generadas por la inactividad es
mantenerse activo, pero no por un mes o un afio, sino durante toda la
vida.

Nuestros antepasados no tenfan los problemas que acompaiian a la vi-
da sedentaria. Tuvieron que trabajar duro para sobrevivir. Permane-
cfan fuertes y saludables a través de un trabajo continuo y vigoroso al
aire libre: cortando madera, cavando, labrando, plantando, cazando y
todas sus otras actividades diarias. Pero con el advenimiento de la re-
volucién industrial, las maquinas empezaron a hacer el trabajo que
una vez se hizo a mano. Como las personas se tornaron menos acti-
vas, empezaron a perder fuerza y el instinto por el movimiento natural.

Como es obvio, las méquinas han hecho la vida més fécil, pero tam-
bién han creado serios problemas. En vez de andar, vamos en coche;
en vez de subir escaleras, tomamos el ascensor: mientras antes estaba-
mos continuamente activos, ahora pasamos la mayorfa de nuestro
tiempo sentados. Sin un ejercicio fisico diario, nuestros cuerpos se
vuelven almacenes de tensiones sin liberar. Sin una salida natural para
esas tensiones nuestros mtsculos se debilitan y se vuelven rigidos. De
ese modo perdemos contacto con nuestra naturaleza fisica, con las
energias de la vida.

Pero los tiempos estdn cambiando. La década de los 70 nos ha traido
una conciencia critica de la necesidad de una vida mé&s sana. Nos he-
mos dado cuenta de que la salud es algo que podemos controlar, de
que podemos prevenir la enfermedad. Ya no nos contentamos con
quedarnos sentados. Ahora nos movemos redescubriendo el gozo de
una vida activa y saludable. Y lo que es mé&s: podemos llevar una exis-
tencia més sana y més gratificante a cualquier edad.

La capacidad del cuerpo para recuperarse es fenomenal. Por ejemplo,
un cirujano practica una incisién, extrae y corrige el problema, y luego
cose. En este punto, el cuerpo toma el relevo y se cura a sf mismo. La




naturaleza termina el trabajo del cirujano. Todos nosotros tenemos es-
ta capacidad aparentemente milagrosa para recuperar la salud, tanto
en situaciones de quir6fano como en casos de decadencia fisica causa-
da por la falta de actividad y una mala dieta.

¢Y qué tiene que ver el estirarse con todo esto? Estirarse es el vinculo
idéneo entre la vida sedentaria y la vida activa. Mantiene los misculos
flexibles, los prepara para el movimiento y nos ayuda a realizar la tran-
sicidn diaria desde la inactividad a la vigorosa actividad sin tensiones
excesivas. Ademas, se hace especialmente importante si corres, peda-
leas, juegas al tenis o practicas cualquier otro ejercicio intenso, porque
los deportes promueven también la tensién y la inflexibilidad. Estirarse
antes y después de estos ejercicios te mantendré flexible y te ayudaré a
prevenir las lesiones mé&s comunes, como molestias en las espinillas,
tendinitis del tendén de Aquiles por correr, o codos y hombros dolori-
dos por el tenis.

Con el gran nimero de personas que ahora hacen ejercicio, la necesi-
dad de una informacién correcta al respecto es vital. Estirarse es facil,
pero cuando se realiza de forma incorrecta puede de hecho perjudicar
més que beneficiar. Por esta razén es esencial comprender correcta-
mente las técnicas.

Durante los Gltimos diez afios he trabajado con equipos de atletismo
aficionados y profesionales, asi como en varias clinicas de medicina
deportiva de Estados Unidos, e invariablemente he encontrado que
muy poca gente (incluidos los atletas profesionales) sabian cémo esti-
rarse correctamente. He tenido oportunidad de ensefiar a los atletas
que el estiramiento es algo simple, una forma indolora de prepararse
para el movimiento. Ellos lo han encontrado divertido vy facil de hacer.
Y estirarse regular y correctamente les ha ayudado a evitar las lesiones
y a sacar el mejor partido de sus capacidades.

Estirarse sienta bien cuando se hace de manera correcta. No tienes
que empujarte hacia altos limites o intentar llegar més lejos cada dfa.
No debe ser una competicién personal para ver cuénto te puedes esti-
rar. El estiramiento debe ajustarse a tu estructura muscular particular,
a tu flexibilidad v a los niveles cambiantes de tensién. La clave es la re-
gularidad y la reajacién. Su objeto es reducir la tensién muscular, pro-
moviendo asi un movimiento mas libre, y nunca concentrarse en
lograr una extrema flexibilidad, que a menudo lleva a sobreestiramien-
tos o lesiones.

Podemos aprender mucho observando a los animales. Observa un ga-
to o un perro. Saben instintivamente c6mo estirarse. Ellos lo hacen de
forma esponténea, sin pasarse nunca. Se estiran natural y cotidiana-
mente, poniendo a tono los misculos que tendran que utilizar.

Estirarse no supone agobiarse. Es una actividad pacifica, relajante y no
competitiva. Las sutiles y vigorizantes sensaciones que nos produce el
estirarnos nos permiten ponernos en contacto con nuestros musculos.
Es un ejercicio perfectamente ajustable al individuo. No tienes que
adaptarte a ninguna disciplina inflexible. El estiramiento te da la liber-
tad de ser tG mismo y de disfrutar siéndolo.

Cualquiera puede estar en forma si se prepara lenta y gradualmente.
No necesitas ser un gran atleta. Pero si necesitas tomértelo con calma,
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especialmente al principio. Dale tiempo a tu cuerpo y a tu mente para
ajustarse a las presiones de la actividad fisica. Para obtener resultados
duraderos, empieza tranquilamente y sé regular. No puedes ponerte
en forma en un solo dfa.

Cuando estés practicando los estiramientos con regularidad y hagas
ejercicio con frecuencia aprenderas a disfrutar del movimiento. Pero
recuerda: cada uno de nosotros es un ser tnico fisica y mentalmente,
con sus propios ritmos vitales. Todos somos diferentes en fuerza, resis-
tencia, flexibilidad y temperamento. Si aprendes cosas sobre tu cuerpo
y sus necesidades, seras capaz de desarrollar tu propio potencial per-
sonal y construir gradualmente una base para estar en forma que dura-
ré toda la vida.




Quién deberia estirarse

Todo el mundo puede aprender a estirarse, sin importar la edad o la
flexibilidad. No es necesario poseer una condicién fisica extraordinaria
o gozar de unas especiales aptitudes atléticas. Si estds sentado en tu
escritorio todo el dia, cavas zanjas, haces las tareas de la casa, estas de
pie en una cadena de montaje, conduces un camién o haces ejercicio
regularmente se aplicaran las mismas técnicas de estiramiento. El mé-
todo es pausado y facil y se adapta a las diferencias individuales de
tensién muscular y flexibilidad. Asf que, si estds sano, sin ningln
problema fisico especifico, puedes aprender a disfrutar estirdndote y
sin riesgos.

Nota: Si has tenido recientemente algiin problema fisico o te has so-
metido a tratamiento quirdrgico en misculos o articulaciones, o si has
estado inactivo o llevando una vida sedentaria por algtin tiempo, por
favor, consulta a tu médico antes de comenzar un programa de estira-
mientos o de ejercicio.

Cuando estirarse

Puedes estirarte a cualquier hora que te apetezca: en el trabajo, en un

coche, esperando el autobts, andando por la calle, bajo la sombra de

un hermoso arbol, en la playa o después de dar un paseo por el cam-

po. Estirate antes v después de la actividad fisica, pero hazlo también

durante los momentos del dfa en que tengas ocasién. Estos son algu-

nos ejemplos:

® por la mafiana antes de comenzar el dfa;

® en el trabajo para liberar la tensién nerviosa:

® después de estar de pie o sentado durante mucho tiempo;

® cuando te sientas rigido;

® aratos perdidos, por ejemplo, mientras escuchas musica, ves la tele-
vision, lees o estds sentado y hablando.
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Por qué estirarse

Puesto que relaja la mente y templa el cuerpo el estirarse deberfa ser
parte de tu vida diaria. Si te estiras de forma regular descubrirés que el
hacerlo:

® Reduce la tensién muscular y hace sentir el cuerpo més relajado.

* Ayuda a la coordinacién permitiendo un movimiento més libre y
mas facil.

® Aumenta la extensién de movimientos.

® Previene lesiones como los tirones musculares (un misculo fuerte
estirado previamente resiste mejor la tensién que un musculo fuerte
sin estirar).

® Hace més faciles actividades tan agotadoras como correr, esquiar,
jugar al tenis, nadar o ir en bicicleta, porque te prepara para la activi-
dad (es una manera de indicar a los miisculos que van a ser utiliza-
dos en breve).

® Desarrolla conciencia corporal. Mientras estiras las diferentes partes
del cuerpo, te concentras en ellas y te mantienes en contacto con
ellas. Te conoces a ti mismo.

® Ayuda a soltar al cuerpo del control de la mente, de tal manera que
éste se mueve “por su cuenta”, méas bien que por ego o por competi-
cion.

¢ Facilita la circulacién. [J
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Como estirarse

Aprender a estirarse es facil. Pero hay una manera correcta y otra in-
correcta de hacerlo. La manera correcta es un estiramiento relajado y
sostenido con la atencién concentrada en los misculos que se estan
estirando. La manera incorrecta (por desgracia practicada por mucha
gente), es hacer movimientos de vaivén o estirarse hasta el dolor. Ta-
les métodos pueden, de hecho, hacerte méas dafio que bien.

Si te estiras correcta y regularmente notards que cada movimiento
que realices se hace maés facil. Llevara tiempo soltar un misculo apre-
tado o un grupo de musculos, pero el tiempo se olvida pronto cuando
comienzas a sentirte bien.

El estiramiento facil

Cuando comiences un estiramiento, dedica de 10 a 30 segundos al es-
tiramiento fdcil. {No hagas vaivenes! Llega hasta el punto en que sien-
tas una tensién moderada, y relajate mientras mantienes el estiramien-
to. La sensacion de tensién deberfa disminuir a medida que sostienes
la posicién correspondiente. Si no ocurre asf, suéltate un poco hasta
encontrar el grado de tensién que te sea cémodo. El estiramiento fAcil
reduce la tirantez muscular y prepara los tejidos para el estiramiento
evolucionado.

El estiramiento evolucionado

Después del estiramiento facil, avanza lentamente y sin brusquedades
hacia el estiramiento evolucionado. Alarga el estiramiento facil de 2 a
3 cm. hasta que notes otra vez una moderada tensién. Mantén la posi-
cién de 10 a 30 segundos. Controla la situacién. Al repetir el ejercicio
la tensién deberfa disminuir; si no ocurre asi, suéltate ligeramente. El
estiramiento evolucionado tonifica agradablemente los misculos y
aumenta la flexibilidad.

Respiracion

La respiracién deberfa ser lenta, ritmica y controlada. Si estés inclinan-
dote hacia adelante para realizar un estiramiento, espira al hacerlo y
luego respira lentamente mientras lo mantienes. No contengas la res-
piracién cuando te estires. Si una posicién de estiramiento inhibe tu
manera natural de respirar, entonces es obvio que no estas relajado.
En ese caso suéltate un poco hasta que puedas respirar naturalmente.

Contar

Al principio cuenta en silencio los sequndos de cada estiramiento; esto
te garantizard que has mantenido la tensién de forma adecuada por un
tiempo suficiente. Mas adelante descubrirés el tiempo justo por ti mis-
mo, sin la distraccién de ir contando.
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El reflejo de estiramiento

Los misculos estédn protegidos por un mecanismo llamado el reflejo
de estiramiento. Siempre que estires en exceso las fibras musculares
(tanto por movimientos de vaivén como por sobreestirarte), un reflejo
nervioso responderé enviando una sefial de contraccién a los mascu-
los para evitar que se lesionen. Por consiguiente, cuando te estiras de-
masiado, estés, de hecho, atirantando los mismos msculos que inten-
tas estirar. (Se obtiene una reaccidén muscular similar involuntaria
cuando accidentalmente tocas algo que quema: antes de que puedas
pensar en ello, tu cuerpo se aparta rdpidamente del calor.)

Mantener un estiramiento hasta el limite o0 moverse de arriba a abajo
tensa los masculos y activa el reflejo de estiramiento. Estos métodos
nocivos producen dolor y un deterioro ffsico, puesto que microscépi-
camente las fibras musculares se rasgan. Este desgarro conduce a la
formaci6n de tejido cicatrizante en los mismos musculos, con una pér-
dida gradual de elasticidad. Los misculos estan doloridos y permane-
cen tensos. ¢Cémo puedes disfrutar estirandote y haciendo ejercicio
diario al tiempo que utilizas métodos potencialmente lesivos?

Muchos de nosotros fuimos condicionados en el bachillerato con la
idea de que “no hay ganancia sin dolor”. Aprendimos a asociar el do-
lor con la mejora fisica, y se nos inculcé que “cuanto més duela, ma-
yor sera el rendimiento”. Pero no te dejes engaiiar. Si se hace correc-
tamente el estiramiento no es doloroso. Aprende a prestar atencién a
tu cuerpo, puesto que el dolor es la indicacién de que algo marcha
mal. Los estiramientos fécil v evolucionado, tal como se describen en
la pagina anterior, no activan el reflejo de estiramiento y tampoco
causan dolor.

Este diagrama te dard una idea de lo que es un “‘buen estiramiento” .

UN ESTIRAMIENTO

Un estiramiento facil ———+ . Parte evolucionada
del estiramiento

manténlo de 20 a 30 seg. manténlo 30 6 mds seg.

Estiramiento drdstico ———

no fe estires asi’

Este diagrama representa el estiramiento que es posible hacer con los
miisculos y su tejido conectivo. Descubrirds que aumentas tu flexibili-
dad de manera natural cuando te estires, en un principio con la moda-
lidad fécil y luego con la evolucionada. Si te estiras de forma regular,
experimentando sensaciones confortables e indoloras, irds méas alla de
tus limites actuales y te acercards més a tu potencial personal.
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Empezando

Una vez realizados estos estiramientos preliminares, empezaras a per-
cibir la sensacién del estiramiento adecuado. Es importante ser cons-
ciente de la alienacién apropiada del cuerpo cuando te estés estirando,
y también aprender a hacer cada uno de los estiramientos del modo
que sea mas conveniente para tu cuerpo. Cuando hayas aprendido
cdmo estirar el cuerpo de forma correcta, es tarea facil aprender y utili-
zar los estiramientos descritos en este libro.

Las zonas punteadas en los dibujos indican las partes del cuerpo en las
que probablemente sentiras el estiramiento, pero como no existen dos
personas iguales, es posible que notes un estiramiento en una zona
que no sea ninguna de las indicadas.

Toda la planta del Mal
pie toca el suelo

Empecemos con el estiramiento de pantorrilla, que beneficia al tobillo
v la parte posterior e inferior de la pierna. Ponte enfrente de una valla,
una pared o algo en lo que puedas apoyarte. Colécate a una pequefia
distancia de este soporte y descansa los antebrazos en él, con la frente
apoyada contra el dorso de las manos. A continuacién dobla una ro-
dilla y llévala hacia el soporte. La pierna de atrs deberfa estar recta,
con toda la planta del pie tocando el suelo y sefialando derecho hacia
adelante o con los dedos ligeramente hacia adentro.

Luego. sin cambiar la posicién de los pies, mueve lentamente las cade-
ras hacia adelante manteniendo recta la pierna de atras vy toda la plan-
ta del pie tocando el suelo. Entonces, crea una sensacién de estira-
miento facil en el masculo de la pantorrilla (gastrocnemius).

Mantén un estiramiento facil durante unos 20 segundos, y luego
aumenta muy ligeramente la sensacién de estiramiento hasta el estira-
miento evolucionado y reténlo por unos 20 segundos. No te estires
mas de la cuenta.
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A continuacién estira la otra pantorrilla. ¢(Notas diferencia entre una y
otra pierna? ¢Es una pierna maés flexible que la otra?

% 2

S=2%

Estiramiento de las ingles en posicién sentada: Siéntate en el
suelo. Junta las plantas de los pies y rodea pies y dedos con las ma-
nos. Comprueba que los talones estén a una distancia del hueso pabi-
co que te sea confortable: luego avanza suavemente la parte superior
del cuerpo hasta sentir un estiramiento facil en la zona de las ingles
(parte interior y superior de los muslos). Mantén un estiramiento facil
durante 20 segundos. Si lo haces de forma correcta experimentarés
una sensacién agradable. Cuanto maés tiempo retengas el estiramien-
to. menos tendrias que sentirlo. Si te es posible sin una gran tensién,
pasa los codos por fuera de la parte inferior de las piernas. Esto contri-
buird a que la posicién de estiramiento tenga estabilidad y equilibrio.

No te inclines
desde aqui

M‘“ ad? .

<

Inclinate desde las caderas
No inicies el movimiento hacia adelante desde la cabeza y los hombros
(figura izquierda). Esto te deformaria los hombros y ejercerfa una pre-
sion en la parte inferior de la espalda. Concéntrate y asegtirate de que
el movimiento inicial hacia adelante es desde las caderas (figura de-
recha). Mantén recta la parte inferior de la espalda. Dirige la mirada en
frente de ti.

Después de sentir que la tensién disminuye ligeramente aumenta el es-
tiramiento con suavidad un poquito més hacia adelante. Ahora
tendrias que sentirlo algo més intensamente pero sin que duela. Man-
ténlo durante unos 25 segundos. Si también has procedido de forma
correcta en esta fase evolucionada, la sensacién de tensién tendria que
disminuir ligeramente o permanecer igual, sin aumentar, a medida
que va pasando el tiempo.

Deshaz lentamente el estiramiento. {No hagas movimientos bruscos o

répidos ni de vaivén! Debes detenerte y mantener cada estiramiento
para poder sentir realmente lo que ocurre en cada posicién.
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A continuacién, pon recta la pierna derecha mientras tienes
doblada la izquierda. La planta del pie izquierdo tendrfa que
encarar el interior del muslo de la pierna derecha. (No blo-
quees la rodilla de la pierna que esti estirada.) Te hallas en
una posicién de pierna estirada pero con las rodillas dobla-
das.

Ahora, para estirar la parte posterior del muslo de la pierna
derecha (tendones de la corva) y el lado izquierdo de la parte
inferior de la espalda (algunos sentiréis un estiramiento en la
parte inferior de la espalda, mientras que otro no), déblate
hacia adelante desde las caderas hasta que se cree una sensa-
cién de estiramiento de lo mas ligera y sencilla. Mantén este
estiramiento facil durante 30 segundos. Cuando creas haber
encontrado el estiramiento adecuado, técate los cuadriceps
del muslo derecho y cerciérate de que los miisculos estan re-
lajados. Tendrfan que estar esponjosos o suaves, no tirantes
o duros.

Para lograr el estiramiento no realices el movimiento inicial con la ca-
beza y los hombros (figura izquierda). No quieras tocar la rodilla con la
frente. Esto (inicamente te ocasionarfa un ladeo de las caderas o la pel-
vis y te deformarfa los hombros. Asegiirate de que comienzas el estira-
miento desde las caderas (figura derecha). Mantén la barbilla en una
posicién neutra (ni hacia arriba ni hacia abajo). Esto ayudaré a que el
cuello y la cabeza permanezcan en una buena posicién durante el esti-
ramiento. Los brazos y hombros permanecen relajados.
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Asegtirate de que el pie de la pierna que se esté relajando se encuentre
vertical, con los dedos y el tobillo relajado (figura izquierda). Esto
contribuye a que estés bien alineado a través de tobillo, rodilla y cade-
ra. No dejes que la pierna se te gire hacia afuera (figura derecha),
puesto que ello hace que pierna y cadera se desalineen.

Si es necesario, utiliza una toalla alrededor de la planta del pie, ya que
eso te ayudaré a hacer mejor este estiramiento. Si no eres muy flexible
la toalla te serd de gran ayuda para mantener la tensién adecuada.

Luego, deshaz lentamente el estiramiento. Realiza otro igual en el otro
lado, para los tendones de la corva izquierda y para el lado derecho de
la parte inferior de la espalda. No te olvides de dejar relajada la parte
frontal del muslo y el pie vertical, con dedos v tobillos relaja- e
dos. Primero, haz el estiramiento facil durante 30 segun- ;

dos, y luego, lentamente, pasa a la fase evolucionada del
estiramiento. Manténla durante unos 25 segundos. Lleva
tiempo vy sensibilidad personal estirarse adecuadamente.

Cuando la sensacién de estiramiento facil haya disminuido, muévete
suavemente a fin de lograr el estiramiento evolucionado. Para en-
contrarlo puede que sélo tengas que inclinarte hacia adelante
2 6 3 cm. No te preocupes por el lugar hasta donde llegues.
Una distancia muy pequeria hacia adelante puede que baste
para practicar el estiramiento evolucionado. No olvides: cada
uno de nosotros es diferente.
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Desarrolla la capacidad para estirarte a partir de lo que sientes y no de
lo mucho de que te puedas estirar.

Repite el estiramiento de ingles en posicién sentada. ;Cémo lo sientes
en comparacién con la primera vez que lo hiciste? ;| Notas algiin cambio?

Algunas cosas son mas importantes que concentrarse Gnica-
mente en aumentar la flexibilidad:

1. Relajacién de las partes tensas, tales como pies, manos, mufiecas y
hombros cuando te estés estirando.

2. Aprender a encontrar y controlar la sensacién de estiramiento apro-
piado.

3. Tomar conciencia de la parte inferior de la espalda, la cabeza, los
hombros y la alineacién de las piernas mientras te estiras.

4. Adéptate a los cambios del cuerpo, pues cada dia el cuerpo se nota
algo diferente.

Estiramiento de ingles en posicién tumbada: Echate sobre la es-
palda y junta las plantas de los pies. Deja que las rodillas se separen.
Relaja las caderas y permite que la fuerza de gravedad te proporcione
una tensién moderada en la zona de la ingles. Permanece en esta posi-
cién tan relajada durante 40 segundos. Concéntrate de veras y libera
cualquier tensién, no fuerces nada. La sensacién de estiramiento sera
sutil y tendrfa que ocurrir de forma natural.

Estira lentamente ambas piernas. Estira los brazos hacia arriba por en-
cima de la cabeza mientras haces como si sefialaras con los pies (mira
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el dibujo). Este es un estiramiento de elongacién. Mantén un buen es-
tiramiento controlado durante 5 segundos, luego reldjate. Repitelo tres
veces. Cada vez que te estires, tira suavemente de los misculos abdo-
minales de tal manera que la parte central de tu cuerpo se adelgace.
Resulta realmente agradable. Estira los brazos, los hombros, la colum-
na vertebral, los abdominales, los musculos intercostales la caja toraci-
ca, los pies y los tobillos. Es un estiramiento facil y excelente, que
puede ser el primer ejercicio del dia cuando atin estés en la cama.

A continuacién dobla una rodilla y atraela hacia el pecho hasta que ad-
viertas un estiramiento facil. Manténlo durante 40 segundos. Puede
que también sientas un estiramiento en la parte inferior de la espalda y
en la parte posterior del muslo. No te preocupes si no sientes ningiin
estiramiento, pues constituye una excelente posicién para todo el
cuerpo, beneficiosa para la parte inferior de la espalda y muy relajante,
tanto si sientes un estiramiento como si no. Realizalo con la otra pierna
y compara. Empieza a conocerte poco a poco.

Repite el estiramiento de ingles en posicién tumbada y rel4jate durante
60 segundos. Libera cualquier tensién en los pies, manos y hombros.
Puede que prefieras hacer este estiramiento con los ojos cerrados.

AT 25 R\

Como sentarse desde una posicion echada: Dobla las rodillas y
rueda hacia un lado. Mientras descansas sobre ese lado, emplea las
manos para subir a una posicién de sentado. Utilizando las manos y
los brazos de esta manera liberas a la espalda de presiones y tensiones.
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Ahora repite los estiramientos para los tendones de las corvas. ¢Ha
cambiado algo? ¢Te sientes maés flexible y menos tenso que antes de
comenzar a estirarte?

RESUMEN

RE& L &aa

M@&ﬁm&@%

Estos son sélo unos pocos estiramientos para empezar. Es importante
recordar que estirarse no constituye un concurso de flexibilidad. La
flexibilidad aumentard de forma natural con un estiramiento adecuado.
Al estirarnos nuestras sensaciones deben ser siempre agradables.
Muchos de los estiramientos tendrian que mantenerse de 30 a 60
segundos. Pero ftras algunas sesiones el tiempo de retencién variard. A
veces puede que quieras mantener uno por mds tiempo porque te
encuentras muy fenso ese dia, o simplemente porque lo estds
disfrutando. Recuerda que no hay dos dias iguales, v por lo tanto
tienes que adecuar fu estiramiento a cdmo fe sientas en ese instanfe.
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Los estiramientos

En las péginas siguientes se explican los diferentes estiramientos con
unas instrucciones por cada posicién. Todos ellos se presentan en for-
ma de serie, pero cualquiera de ellos puede realizarse por separado y
al margen de la serie.

Los dibujos muestran las diferentes posiciones, pero no tienes que esti-
rarte tanto como lo que ellos indican. Estirate siguiendo tus sensa-
ciones y no intentes imitar la figura del dibujo. Ajusta cada estiramien-
to a tu propia flexibilidad personal, la cual varfa diariamente.

Aprende estiramientos para las diversas partes del cuerpo, con-
centrdndote primero en las zonas de méxima tensién o tirantez. En las
dos péginas siguientes hallarés una guia de estiramientos para los di-
versos misculos y partes del cuerpo, con una indicacién de la pagina
del extra donde se explica cada uno.
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Guia de estiramientos

——

d
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Cara: 90

Parte frontal del cuello: 89

Parte superior del hombro: 27-28, 40-43, 76, 78,
80, 82, 84-87

Parte frontal del hombro: 28, 33, 44-45, 70, 80-
81, 85-86, 163-164

Pecho: 40, 44-45, 81, 85-86, 88, 163-164
Biceps: 40, 44-45, 81, 85-86, 163-164

Abdominales: 27-28
Antebrazo: 40, 88, 160

Parte superior de la cadera: 24-25, 78, 82, 94, 96
Parte frontal de la cadera: 35, 48-49, 73, 97

Parte lateral de la cadera: 24-25, 29, 59-60, 71, 89
Manos y dedos: 43, 87, 160

Ingles: 24, 48-50, 56-58, 65-66, 70, 73, 75-76, -
91-98

Cuadriceps: 33-35, 46, 50, 73-74

Rodilla: 33-35, 46-48, 50, 65-66, 74

Parte frontal de la pierna: 46, 74

Tobillo: 28, 31, 33-35, 46-48, 65-66, 71-72, 88,
Arco del pie: 31, 47

Dedos de los pies: 31, 47



Gorro de lana tefiida con tintes vegetales y tejido
a mano por Jean Anderson.

Parte posterior del cuello: 25-26, 62-63, 70, 84,
89, 92

Parte lateral del cuello: 26, 43, 79, 84, 89

Parte superior de la espalda: 27, 37, 40-41, 43,
59, 62-64, 79-80, 84, 87-88, 164

Parte posterior del hombro: 26, 28, 37, 41, 43,
79-80, 88, 164.

Triceps: 41-42, 87

Parte media de la espalda: 37, 41, 43, 62-66,
79, 84, 94

Costado superior del cuerpo: 27, 37, 40, 42-43,
78-80, 82, 84, 87, 94-95

Codo: 41, 44-45

Parte inferior de la espalda: 24-25, 27-30, 37,
52, 54-55, 58-59, 62-66, 70, 79, 84, 89

Muriecas: 40, 87-88, 160
Nalgas: 30, 32, 58-59, 72, 89

Tendones de las corvas: 32, 36-38, 48-50, 52,
54-56, 70, 72-73, 75-76, 91-98, 159

Parte posterior de la rodilla: 38, 52, 54-55, 91,
98, 159

Pantorrilla: 37-38, 71-72, 159

Parte frontal de la pierna: 38

Tendén de Aquiles: 47, 65-66, 71-72, 159
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Estiramientos relajantes para la

espalda

Esta es una serie corta de estiramientos muy faciles que puedes realizar
echado de espaldas. El conjunto es muy beneficioso porque cada posi-
cibn estira una zona del cuerpo que generalmente es dificil de relajar.
Puedes practicar esta serie cuando te apetezca un estiramiento mode-

rado o quieras relajarte. ' o

Rel4jate con las rodillas dobladas y las plantas de los pies juntas. Es
una posicién comoda que te estiraré las ingles. Manténla 30 segundos.
Deja que la gravedad tire de ti y haga el estiramiento.

Variacién: Desde esta posicién tumbada para estirar las ingles, mece
suavemente las piernas como si fueran una unidad (mira la ilustracién)
hacia arriba y hacia abajo unas 10-12 veces. Se trata de movimientos
faciles, de no més de 2 6 3 cm. en cada direccién. Inicia el movimiento
desde la parte superior de la cadera. Este ejercicio te flexibilizara
suavemente las caderas y las ingles.

Un estiramiento para la parte inferior de la espalda, el lado v
la parte superior de la cadera: el Estiramiento de la Secretaria

fig. 1 fig. 2

Después de estirar las ingles, sube las rodillas y descansa los pies en el
suelo. Entrelaza los dedos detrés de la cabeza y descansa los brazos en
el suelo (fig. 1). Luego eleva la pierna izquierda sobre la derecha (fig.
2). A continuacién utiliza la pierna izquierda para tirar de la derecha
hacia el suelo (fig. 3), hasta sentir un buen estiramiento a lo largo de
toda la cadera o en la parte inferior de la espalda. Estirate y reléjate.
Mantén la parte superior de la espalda, la parte posterior de la cabeza,
los hombros y los codos tocando el suelo. Permanece en la postura
durante 30 segundos. El objetivo no es tocar el suelo con la rodilla de-
recha. sino estirarte dentro de tus limites. Repite el estiramienro para el
otro lado, cruzando la pierna derecha sobre la izquierda v tirando ha-
cia la derecha.
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Esta posicién de estiramiento puede serte de verdadera ayuda si tienes
problemas de cidtica® en la parte inferior de la espalda. En ese caso,
mantén solamente las tensiones de estiramiento que sientas agra-
dables. Nunca te estires hasta el punto en que te duela.

Variaciéon: Algunas personas, especialmente mujeres, no notaran
ningiin estiramiento. Puedes practicar una tensién opuesta a fin de
crear el estiramiento:

Para hacerla, mantén la pierna derecha hacia abajo junto a la pierna iz-
quierda, mientras intentas tirar de la pierna derecha hacia la posicién
inicial (pero, como la retienes con la pierna izquierda, la derecha no se
mover4). Conseguirds que se te estire la zona lateral de la cadena. Esta
técnica es buena tanto para las personas que estén tensas como para
aquellas que son extremadamente flexibles en esa parte. Una forma
de incorporar esta variacién en una serie de estiramientos es efectuar
primero el estiramiento de la secretaria normal (pag. 24), realizar
luego la tensién opuesta, relajarse, y hacer el “estiramiento de la secre-
taria” otra vez.

Desde la posicion inicial del Gltimo estiramiento para la espalda (fig. 1,
pég. 24), puedes estirar la parte superior de la columna y el cuello. Es-
te estiramiento ayuda a reducir la tensién en la zona del cuello y permi-
te un movimiento mas libre del mismo asf como de la cabeza.

Entrelaza los dedos detrés de la cabeza, més o menos a la altura de las
orejas. Luego, emplea la fuerza de los brazos para tirar suavemente de
la cabeza hacia adelante hasta que sientas un ligero estiramiento en la
parte posterior del cuello. Manténlo de 5 a 10 segundos. Después
vuelve lentamente a la posicién inicial original. Realizalo 3 6 4 veces,
hasta soltar gradualmente la parte superior de la columna y el cuello.
cuello.

* El nervio ciatico es el més largo v méas grande del cuerpo. Empieza en la porcién lum-
bar de la columna vertebral (parte inferior de la espalda), recorre la extensién de ambas
piernas y contindia hasta el dedo gordo del pie.
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Variaciones: Tira suavemente de la cabeza y de la barbilla hacia tu ro-
dilla izquierda. Mantén el estiramiento durante 5 sequndos. Reldjate y
vuelve a colocar la cabeza en el suelo; luego tira suavemente de la ca-
beza hacia la rodilla derecha. Repitelo 2 6 3 veces.

Con la parte posterior de la cabeza en el suelo, gira la barbilla hacia el
hombro (mientras sigues descansando la cabeza en el suelo). Mueve la
barbilla sélo lo que sea necesario para conseguir un estiramiento fcil
en el lado del cuello. Manténlo 5 segundos; después estira el otro la-
do. Repitelo 2 & 3 veces.

Pellizco de oméplatos: Desde una posicién con las rodillas dobla-
das vy los dedos entrelazados detras de la cabeza, tira de los omoplatos
hacia adentro, como si quisieras juntarlos, a fin de crear una tensién
en la parte superior de la espalda. (Mientras hagas esto el pecho
tendrfa que moverse hacia arriba.) Mantén esta tensién controlada du-
rante 4 6 5 segundos; luego reljate y tira suavemente de la cabeza ha-
cia adelante como muestran los Gltimos dibujos de la pagina 25. Esto
ayudar4 a liberar la tensién y a que el cuello se estire de forma efectiva.

Piensa en crear tensién y relaja luego la misma zona: estira la parte
posterior del cuello para ayudar a los misculos de éste a estar libres
para moverse sin tiranteces. Repitelo 3 6 4 veces.
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Alisador de la parte inferior de la espalda: Para aliviar la tensién
en la parte inferior de la espalda, atiranta las nalgas (gliiteos) v, al mis-
mo tiempo, tensa también los masculos del abdomen a fin de alisar la
parte inferior de la espalda. Mantén esta tensién de 5 a 8 segundos,
luego relajate. Repitelo 2 6 3 veces. Concéntrate en mantener una
contraccién muscular constante. Este ejercicio de elevacién de la pel-
vis fortalecera las nalgas y los misculos abdominales de tal forma que
podrés sentarte y estar de pie en una buena postura. Practica estos
controles de tensién cuando estés sentado o de pie.

Pellizco de oméplatos y atirantador de glateos: Ahora, simulta-
neamente, haz el pellizco de oméplatos, pon plana la parte inferior de
la espalda y atiranta los misculos de los gliteos. Manténlo durante 5
segundos; luego reléjate y tira de la cabeza hacia adelante para estirar
la parte posterior del cuello y la superior de la espalda. Repitelo 3 6 4
veces. Resulta realmente agradable.

Desde una posicién de rodillas dobladas, ‘con la cabeza descansando
en el suelo, coloca un brazo por encima de la cabeza (con la palma ha-
cia arriba) y el otro brazo a lo largo del cuerpo (con la palma hacia aba-
jo). Muévelos como si quisieras alcanzar algo en las dos direcciones
opuestas. Esto crearé un estiramiento controlado en los hombros y en
la espalda. Mantén el estiramiento de 6 a 8 sequndos. Realizalo al me-
nos dos veces por ambos lados. Mantén la parte inferior de la espalda
relajada y plana.

seflala con
los dedos
extiende
Estiramiento de elongacion: Extiende los brazos por encima de la los dedos

cabeza y estira las piernas. Ahora haz como si quisieras alcanzar algo
por los dos extremos en direccién opuesta, o sea, con brazos y pier-
nas. Estirate durante 5 segundos y luego relajate.
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e visto desde arriba

A continuacién estirate en diagonal. Sefala con los dedos del pie iz-
quierdo mientras extiendes el brazo derecho. Estirate hasta donde te
resulte cémodo. Mantén el estiramiento 5 segundos y después reléja-
te. Estira la pierna derecha y el brazo izquierdo de la misma manera
durante otros cinco segundos. Rel3jate.

Y ahora, al mismo tiempo, estira los dos brazos y las dos piernas de
nuevo. Manténlo otros 5 segundos y reldjate. Es un buen estiramiento
para los misculos de la caja toracica, los abdominales, la columna ver-
tebral, los hombros, los brazos, los tobillos y los pies.

v

Como variacién a este estiramiento, tira hacia adentro con los muscu-
los abdominales mientras te estiras. Esto hace que te sientas delgado.
Es un ejercicio excelente para tus 6rganos internos.

Puedes realizar estos estiramientos tantas veces como quieras. Nor-
malmente tres veces bastan para reducir la tension v la tirantez. Estos
ejercicios te ayudaran a relajar la columna y el cuerpo entero. Son de
mucha ayuda para reducir la tensién corporal rapidamente y pueden
realizarse justo antes de dormir,

Tira de la pierna derecha hacia el pecho. Para realizar este estiramien-
to, mantén la parte posterior de la cabeza en el suelo o en una estera,
pero no te fuerces. Mantén un estiramiento facil durante 30 segundos.
Repitelo con la pierna izquierda. Cerciérate de que mantienes la parte
inferior de la espalda recta y tocando el suelo. Si no sientes un verda-
dero estiramiento, no te preocupes. Si la posicién es agradable, apro-
véchala. Es muy buena para las piernas, los pies, v la espalda.
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Variacién: Tira de la rodilla hacia el pecho. Luego piensa que tiras de
la rodilla a través del cuerpo hacia el hombro opuesto, lo cual creara
un estiramiento en la parte exterior de la cadera derecha. Mantén un
estiramiento facil durante 20 segundos. Hazlo con los dos lados.

Tras haber tirado una
vez con cada pierna ha-
cia el pecho, tira de am-
bas a la vez hacia el mis-
mo. Esta vez concéntra-
te en mantener la parte
posterior de la cabeza
abajo vy luego coloca la
cabeza entre las rodillas.

Endereza de nuevo las
piernas. Estirate vy luego
reldjate.

Un estiramiento para la parte inferior de la espalda v la cadera

Dobla una rodilla 90° y, con la mano opuesta, tira de esa pierna
doblada hacia arriba y por encima de la otra pierna como se muestra
en el dibujo. Gira la cabeza para mirar la mano del brazo que est4 esti-
rado.(la cabeza tendrfa que estar descansando en el suelo, no levanta-
da). Luego, utilizando la mano que tienes sobre el muslo (y que des-
cansa justo por encima de la rodilla) tira de la pierna doblada hacia el
suelo hasta conseguir la sensacién de estiramiento apropiado en la
parte inferior de la espalda y lado de la cadera. Mantén relajados los
pies y los tobillos. Asegiirate que la parte posterior de los hombros toca
el suelo. Sino es asi, el angulo entre las caderas y los hombros cambia
y resulta més dificil crear un estiramiento apropiado. Mantén un estira-
miento facil durante 30 segundos para cada lado.
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Para aumentar el estiramiento en las nalgas, pasa la mano por debajo
de la pierna y detras de la rodilla. Tira lentamente de la rodilla hacia el
hombro opuesto hasta conseguir el estiramiento adecuado. Mantén
ambos hombros en el suelo y retén el estiramiento entre 15 y 25 se-
gundos.

Puedes terminar esta serie de estiramientos para la espalda echandote
en “posicién fetal”. Yace sobre un costado con las piernas encogidas
hacia arriba y la cabeza descansando en las manos. Reléjate.

RESUMEN
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Aprende a escuchar tu cuerpo. Si se acumula la tensién o sientes
dolor, es que el cuerpo estd intentando comunicarte que algo va mal,
que existe un problema. Si esto ocurre, suéltate ligeramente hasta que

el estiramiento se perciba bien.
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Estiramientos para

piernas, pies vy tobillos

Haz rotar el tobillo en el sentido de las agujas del reloj y en direccién
opuesta, agotando las posibilidades de movimiento con una ligera re-
sistencia proporcionada por la mano. Este movimiento rotatorio del
tobillo ayuda a estirar suavemente ligamentos apretados. Repitelo de
10 a 20 veces en cada direccién con cada tobillo y observa si existe al-
guna diferencia de tirantez o de posibilidades de movimiento entre los
dos tobillos. A veces un tobillo que se ha torcido se sentird un poco
més débil y maés tirante. Esta diferencia puede pasar desapercibida
hasta que trabajes cada tobillo por separado y compares.

A continuacién, con los dedos de la mano tira suavemente de los de-
dos de los pies hacia ti para estirar la parte superior del pie y los tendo-
nes de sus dedos. Mantén un estiramiento fécil durante 10 segundos.
Repitelo 2 6 3 veces.

Con el dedo pulgar, masajea hacia arriba y hacia abajo el arco longitu-
dinal del pie. Utiliza movimientos circulares con una buena presién pa-
ra soltar los tejidos. Hazlo en ambos pies. ¢Sientes alguna tensién o ri-
gidez? Masajea siempre cada arco 2 6 3 minutos antes de irte a la cama
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a fin de relajar los pies. Este ejercicio es idéneo para hacerlo de forma
esponténea mientras ves la televisién o antes de irte a dormir. Masajea
con una presién que te resulte agradable.

Para estirar los tendones superiores de la corva y los de la cadera,
agarra la parte exterior del tobillo con una mano y coloca la otra mano
y el antebrazo alrededor de la rodilla doblada. Tira suavemente de la
pierna como si fuera una unidad hacia el pecho, hasta que sientas un
estiramiento facil en la parte posterior del muslo. Puede que prefieras
hacer este estiramiento mientras apoyas la espalda contra algo que ac-
tie de soporte. Manténlo durante 20 segundos. Asegiirate de que la
pierna sea estirada como si fuese una unidad para no sentir presién en
la rodilla. Después, aumenta ligeramente la tensién tirando de la pier-
na un poco més hacia dentro, hacia el pecho. Mantén este estiramien-
to evolucionado durante 20 segundos. Trabaja los dos lados. ¢Es una
pierna maés flexible que la otra?

Para algunos de vosotros, esta posicién no implicarad un estiramiento.
Si ese es tu caso, realiza el estiramiento que mostramos seguidamente.

Empieza este estiramiento echado y a continuacién enderézate para
cogerte la pierna tal como se describe en el estiramiento anterior. Tira
suavemente de la pierna hacia el pecho como si fuera una unidad,
hasta que sientas un estiramiento facil en la nalga y en la parte superior
de los tendones de las corvas. Manténlo 20 sequndos. Realizando este
estiramiento en una posicién de tendido supino (boca arriba) aumen-
taré el estiramiento en los tendones de las corvas para aquellos que se-
an relativamente flexibles en esta zona. Hazlo con las dos piernas y
luego compara.

Experimento: Observa la diferencia de estiramientos cuando tengas
la cabeza hacia adelante y cuando la parte posterior de la cabeza esté
en el suelo. Mantén siempre cada estirarniento dentro de los limites de
la comodidad personal.
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Echate sobre tu lado izquierdo y descansa el lado de la cabeza en la
palma de la mano izquierda. Con la mano derecha cégete la parte su-
perior del pie derecho, entre los dedos del pie y la articulacién del to-
billo. Tira suavemente del talén derecho hacia la nalga derecha para
estirar el tobillo y el cuadriceps (parte frontal del muslo). Mantén un es-
tiramiento facil durante 10 segundos. Nunca estires la rodilla hasta el
dolor. Controla siempre la situacién.

Ahora adelanta la parte frontal de la cadera derecha contrayendo la
nalga derecha mientras empujas el pie derecho cogido por la mano
derecha. Esto tendria que estirarte la parte frontal del muslo. Mantén
un estiramiento facil 10 sequndos. Permanece con el cuerpo en linea
recta. Luego estira la pierna izquierda de la misma manera. Puede que
se te estire también la parte frontal del hombro. Al principio quiza re-
sulte duro retener esta posicién. Ejercita simplemente la manera ade-
cuada de estirarte, sin preocuparte por la flexibilidad o por cémo se te
ve. La regularidad en los ejercicios de estiramiento creard un cambio
positivo.

Si experimentas algtin problema con las rodillas en estos estiramien-
tos, no los hagas. En su lugar, utiliza la técnica de estirar la rodilla co-
giendo el pie de la misma con la mano opuesta (pag. 74).

Loanw
H
.

Un estiramiento en posicion sentada para los cuadriceps: Prime-
ro siéntate con la pierna derecha doblada y el talén tocando el gliteo.
La pierna izquierda estad doblada y la planta del pie izquierdo se en-
cuentra al lado de la parte interior del muslo de la pierna derecha.
(También puedes hacer este estiramiento con la pierna izquierda esti-
rada.)
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En esta posicién de estiramiento el pie tiene que estar extendido hacia
atras con el tobillo estirado (figura izquierda). Si el tobillo est4 tirante y
restringe el estiramiento, mueve el pie hacia un lado lo justo para dis-
minuir la tensién en el tobillo. No dejes que el pie se te abra hacia
afuera en esta posicién (figura derecha). Si lo mantienes sefialando
hacia atras evitaras la presién del interior de la rodilla. Cuanto més de-
jes que el pie se te abra hacia un lado, mayor presién habré en la ro-
dilla.

Ahora, lentamente, inclinate hacia atrds hasta que notes un estira-
miento fécil. Utiliza las manos como soporte y equilibrio. Mantén este
estiramiento facil durante 30 segundos.

Algunas personas tendrén que echarse hacia atrds mucho més que
otras para encontrar la tensién adecuada de estiramiento. Y otras
quizé sientan este estiramiento sin ni siquiera inclinarse hacia atras. Sé
simplemente consciente de tus sensaciones y olvidate de lo mucho o
poco que puedas estirarte. Ponte manos a la obra con lo que puedas
hacer y no te preocupes de nada maés.

No dejes que la rodilla se levante del suelo o de la estera. Silo hace, te
estarés sobreestirando porque te apoyas demasiado hacia atras. Suél-
tate un poco.

Ahora, lentamente y con completo control, aumenta el estiramiento
hasta la fase evolucionada. Manténlo 25 segundos; luego deshazlo
con lentitud. Cambia de lado y estira el muslo izquierdo de la misma
manera.
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¢Notas alguna diferencia de tensién en los dos estiramientos? ; Te re-
sulta uno més fécil que otro? ;Eres mas flexible en un lado?

Después de estirar los cuadriceps, practica tensando las nalgas del lado
de la pierna doblada mientras giras la cadera. Esto ayudar4 a estirar la
parte frontal de la cadera y mejoraré el estiramiento de la zona supe-
rior del muslo. Tras contraer los musculos de las nalgas entre 5 y 8 se-
gundos, reléjalas. Deja caer la cadera y continiia estirando los cuadri-
ceps otros 15 segundos. Practica hasta que consigas que ambos lados
de las nalgas toquen el suelo a la vez durante el estiramiento de cuadri-
ceps. Luego repitelo con el otro lado.

Nota: Si estiras primero el cuadriceps y luego giras la cadera mientras
las nalgas se contraen percibirds mejor el cambio en la sensacién de es-
tiramiento cuando vuelvas al estiramiento de cuadriceps original.

Si durante el estiramiento se produce algiin dolor en la articulacién de
la rodilla, lleva la rodilla de la pierna que se estira més cerca de la linea
que separa tu cuerpo en dos mitades iguales y trata de encontrar una
posicién més confortable. Colocando la rodilla més cerca de la linea
que separa el cuerpo en dos mitades iguales quizé elimines la tensién
de la rodilla, pero si sientes un dolor que no se apacigua con ninguna
variacién de esta posicién no continlies haciendo este estiramiento en
particular.
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fig. 1

Para estirar los tendones de la corva de la misma pierna que estaba
doblada (mira la pagina anterior), endereza la pierna derecha con la
planta del pie izquierdo tocando ligeramente el interior del muslo de-
recho. Ahora estés en la posicién de pierna estirada y rodilla doblada
(fig. 1). Déblate lentamente hacia adelante desde las caderas y coge el
pie de la pierna que esta estirada (fig. 2) para crear una sensacién de
estiramiento muy ligera. Mantén esta posicién 20 segundos. Cuando
la sensacién de estiramiento haya disminuido, inclinate un poco mas
desde las caderas. Retén este estiramiento evolucionado 25 segundos.
Luego cambia de lado v estira la pierna izquierda de la misma manera.

Durante este estiramiento mantén vertical el pie de la pierna que esta
estirada, con el tobillo y los dedos de los pies relajados. Cerciérate de
que los cuadriceps estén blandos al tacto (relajados) durante el estira-

miento. No inclines la cabeza cuando inicies el estiramiento (repasa las
pégs. 16-17).

Lo mejor es estirar primero los cuadriceps vy luego los tendones de las
corvas de la misma pierna. Es mas facil estirar los tendones de las cor-
vas una vez que los cuadriceps han sido estirados.

Si no puedes llegar a los pies fdcilmente ayidate con una toalla.

Acostimbrate a hacer variaciones de los estiramientos bdsicos. En cada
variacion utilizards el cuerpo de un modo diferente. Te hards mds cons-
ciente de todas las posibilidades de estiramiento cuando cambies los an-
gulos de la tensidn de estiramiento. incluso si los cambios son muy lige-
ros.
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Variaciones de la posicion de una pierna estirada v otra doblada: i ;

Alarga el brazo izquierdo cruzando el cuerpo hasta la parte exterior de
la pierna derecha. Coloca la mano derecha fuera para equilibrarte. Es-
to estirara los misculos de la parte superior de la espalda y de la co-
lumna, el costado inferior de la espalda y los tendones de las corvas.
Para cambiar el estiramiento, mira por encima del hombro derecho
mientras giras ligeramente la parte frontal de la cadera izquierda hacia
adentro. De esa forma se estiraran la parte inferior de la espalda vy la
zona que separa los oméplatos.

oy
,r‘”é
‘V\_i‘g

Si eres especialmente flexible, puedes aumentar el estiramiento a lo
largo de los costados con una variacién de esta posicién: con la pierna
derecha recta, alarga el brazo izquierdo por encima de la cabeza y
agarra la parte exterior del pie derecho. Mientras te inclinas, descansa
la mano derecha encima de la rodilla izquierda. Es un estiramiento ex-
celente para los tendones de las corvas y para el costado superior del
cuerpo. Ayuda a mantener la linea de la cintura.

Para estirar la parte posterior de la pierna (mtsculos de la pantorrilla y
sbleos), coloca una toalla alrededor de las articulaciones de los dedos
del pie para tirar de los dedos hacia la rodilla, o, si eres més flexible, ti-
ra con la mano de los dedos de los pies hacia la rodilla. Consigue un
estiramiento facil y reténlo 25 segundos. Quiza tengas que inclinarte
desde la cintura (desde las caderas) para aumentar el estiramiento.
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Para estirar la parte exterior de la pierna, alarga el brazo y coge el lado
exterior del pie opuesto (mira el dibujo). Luego, gira suavemente la
parte exterior del pie hacia adentro hasta sentir un estiramiento en la
parte exterior de la pierna. Este estiramiento tendrfa que hacerse con
la pierna recta, pero tendrias que doblarla si no eres capaz de coger fd-
cilmente el lado exterior del pie con la pierna estirada. En esta posicién
de pierna recta los cuadriceps deben estar blandos (relajados). Mantén
un estiramiento facil durante 25 segundos.

Para estirar Ginicamente la parte posterior de la rodilla, comienza con
una pierna recta. Luego dobla la otra rodilla y coloca la pierna doblada
encima de la pierna recta, con el tobillo de la pierna doblada descan-
sando justo en la parte exterior de la otra pierna y més arriba de la ro-
dilla. Ahora inclinate suavemente desde las caderas hasta que sientas
una ligera tensién detrés de la rodilla. Mantén el estiramiento facil 20
segundos y el evolucionado 15 segundos. Este ejercicio es muy bueno
para las personas que tengan tensa la parte posterior de la rodilla.
Cuida siempre de no estirarte méas de la cuenta.

No bloquees nunca las rodillas cuando realices estiramientos en posi-
cién sentada. Cercidrate de que la parte frontal de los muslos (cuadri-
ceps) esté relajada en todas las posiciones en que tengas una pierna
recta. Es imposible estirar los tendones de las corvas correctamente
cuando el grupo de misculos opuestos —los cuadriceps— no estén
relajados.
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RESUMEN

Los movimientos de vaivén al estirarse pueden ponerte mds tenso que
flexible. Por ejemplo, si botas cuatro o cinco veces mientras fe focas
los dedos de los pies (lo que la mayoria de nosotros hicimos en las
clases de gimnasia) y varios minutos después fe inclinas de nuevo,
probablemente verds que estds mds alejado de los dedos de los pies

que cuando empezaste. Cada movimiento de rebote activa el reflejo de

estiramiento, atirantando los mismos musculos que intentabas estirar
(repasa la pdg. 13 ).
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Estiramientos para la

espalda, hombros y brazos

Mucha gente tiene la parte superior del cuerpo en tensién a causa del
agobio mental de la vida moderna. También bastantes atletas muscu-
losos tienen rigida esa parte superior del cuerpo por no estirarla conve-
nientemente.

Existen muchos estiramientos que pueden reducir esa tensién y
aumentar la flexibilidad en la parte superior del cuerpo. La mayoria de
ellos pueden realizarse en cualquier sitio.

Con las piernas dobladas bajo el cuerpo, estirate hacia adelante y suje-
ta el final de la alfombra o la estera. Si no puedes agarrarte a nada, tira
de ti hacia atras con los brazos estirados mientras presionas ligeramen-
te hacia abajo con las palmas de las manos.

Puedes hacer este estiramiento una vez con cada brazo o con los dos al
mismo tiempo. Tirando sélo de un brazo puedes controlar y aislar me-
jor el estiramiento en cada lado. Tendrfas que sentirlo en los hombros,
brazos, costados, parte superior de la espalda e incluso en su parte in-
ferior. Cuando lo realices por primera vez puede que sblo lo sientas en
los hombros y en los brazos, pero a medida que lo vayas haciendo més
a menudo aprenderés a estirar otras partes. Moviendo ligeramente las
caderas en cualquiera de las dos direcciones podras aumentar o dismi-
nuir el estiramiento. No te fuerces. Permanece relajado. Manténlo 15
segundos.

Estiramientos para el antebrazo y la muiieca: Comienza a cuatro
patas. Apdyate en manos vy rodillas. Los dedos gordos de las manos
tendrian que sefialar hacia afuera y los deméas hacia las rodillas. Man-
tén las palmas de las manos tocando el suelo mientras te echas hacia
atrds para estirar la parte frontal de los antebrazos. Sostén un estira-
miento facil 20 segundos. Reldjate, luego estirate otra vez. Puede que
te encuentres muy tenso en esta zona.
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Con los brazos extendidos sobre la cabeza y las palmas de las manos
juntas como muestra el dibujo, estira los brazos hacia arriba y ligera-
mente hacia atrés. Inspira mientras te estiras hacia arriba, mantenien-
do el estiramiento entre 5 v 8 segundos.

Es un gran estiramiento para los misculos de las partes exteriores de
los brazos, hombros y costillas. Puede hacerse a cualquier hora y en
cualquier lugar para aliviar la tensién y crear una sensacién de relaja-
cién y bienestar.

Para estirar el hombro y la parte central y superior de la espalda, tira
suavemente del codo cruzando el pecho hacia el hombro contrario.
Mantén este estiramiento 10 segundos.

El siguiente estiramiento fAcil trabaja el triceps y la parte superior de los
hombros. Con los brazos por encima de la cabeza, cégete el codo de
un brazo con la mano del otro. Tira suavemente del codo detrés de la
cabeza, creando un estiramiento. Hazlo despacio. Reténlo 15 segun-
dos. No utilices la fuerza para flexibilizarte, pues es inefectiva. Estira
ambos lados. ;Sientes como si un lado estuviera més tirante que otro?
Esta es una buena manera de empezar a relajar brazos y hombros.
Puedes realizar este estiramiento mientras caminas.
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Variacién: De pie, con las rodillas ligeramente dobladas (2 6 3 cm.),
tira suavemente del codo detrés de la cabeza mientras te inclinas hacia
un lado desde las caderas. Mantén un estiramiento facil durante 10 se-
gundos. Trabaja los dos lados. Con las rodillas dobladas tendrés mejor
equilibrio mientras te estiras.

Otro estiramiento de hombro: Alarga el brazo izquierdo por detrés
de la cabeza y hacia abajo tanto como puedas y, si te es posible, agarra
con él la mano derecha que sube al mismo tiempo con la palma hacia
afuera. Une los dedos y manténte asf el tiempo que te sea confortable.
Muchos no seréis capaces de hacer este estiramiento sin ayuda. Si no
puedes juntar las manos haz que alguien tire lentamente de ellas hasta
conseguir que estén lo més cerca posible una de otra, pero sin salirse
del estiramiento facil. No te estires demasiado. Puede que consigas un
gran estiramiento sin tocarte los dedos. Estirate dentro de tus limites.

O bien:

Coge una toalla por detrés de la cabeza. Con el brazo que esta dobla-
do por arriba alarga la toalla hasta que puedas cogerla con el otro bra-
zo. Luego. gradualmente, ves avanzando por la toalla hasta que las

manos se toquen.
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Trabéjalo un poco cada dia hasta conseguir un buen estiramiento.
Después de algiin tiempo podras hacer este estiramiento sin ayuda.
Reduce la tensién y aumenta la flexibilidad: también revitaliza la parte
superior del cuerpo cuando estds cansado.

Entrelaza los dedos hacia afuera enfrente de ti, a la altura de los
hombros. Gira la palma de las manos hacia afuera mientras extiendes
los brazos hacia adelante hasta sentir un estiramiento en los hombros.
parte central y superior de la espalda. brazos, manos, dedos y murie-
cas. Mantén un estiramiento facil 15 segundos: luego rel4jate y
repitelo.

Can AN

Entrelaza los dedos por encima de la cabeza. Luego, con las palmas de
las manos hacia arriba, empuja los brazos ligeramente hacia atras y ha-
cia arriba. Siente el estiramiento en brazos. hombros y parte superior
de la espalda. Manténlo 15 segundos. No contengas la respiracién.
Este estiramiento se puede realizar en cualquier sitio y a cualquier ho-

ra. Resulta excelente para los hombros caidos. \
A

Para estirar el lateral del cuello y la parte superior del hombro, lleva la
cabeza hacia el hombro izquierdo mientras tiras con la mano izquierda
del brazo derecho. que cruza el cuerpo hacia abajo y por detras de la
espalda. Mantén un estiramiento facil durante 10 segundos. Trabaja
los dos lados. Este estiramiento puede hacerse sentado en el suelo, en
una silla o mientras estas de pie.
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Otro estiramiento es cogerse a una valla o a ambos lados del hueco de
una puerta con las manos detrds, mas o menos a la altura de los
hombros. Deja que se te estiren los brazos a medida que te echas hacia
adelante. Saca el pecho y mete la barbilla. e

_/

Los siguientes estiramientos se realizan con los dedos entrelazados
detras de la espalda.

Para el primero de ellos, gira lentamente los codos hacia adentro
mientras enderezas los brazos.

Si esto es demasiado facil, entonces eleva los brazos detrés de ti hasta
que sientas un estiramiento en los brazos, los hombros o el pecho.
Mantén un estiramiento facil de 5 a 15 segundos. Conviene realizarlo
cuando te das cuenta de que te hundes hacia adelante desde los
hombros. Saca el pecho y mete la barbilla. Este estiramiento puede
hacerse a cualquier hora.
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Para estirar més los hombros vy el pecho, sube los brazos por detras de
ti, manteniendo los brazos y la espalda rectos, sin inclinarte hacia ade-
lante. Apoya las manos en algo. A medida que te alejes unos pasos
del soporte y endereces los brazos el estiramiento aumentaré. No te
sobreestires. Este estiramiento es excelente para hombros deformados
y da una sensacién inmediata de energfa.

RESUMEN

Es mejor no estirarse del todo que hacerlo en exceso. Manténte
siempre en el punto en el que fe puedas estirar algo mds, y nunca en
una posicidn limite.
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Una serie de estiramientos para las

piernas

Sentado sobre los talones: Este es otro estiramiento muy bueno
para las piernas. Puedes hacer una serie de estiramientos para las pier-

nas, pies e ingles desde esta posicién: _.;_,

Esta posicién (dibujo izquierdo) ayuda a estirar las rodillas, los tobillos
y los cuadriceps. El ejercicio también te ayudaré a relajar las pan-
torrillas a fin de que puedan ser estiradas més facilmente. No dejes que
los pies se abran hacia afuera cuando hagas este estiramiento (figura
derecha), pues podrias sobreestirar los ligamentos interiores de la ro-
dilla (medial colateral).

Precaucién: Si tienes o has tenido problemas en las rodillas, ten
cuidado cuando las dobles debajo de ti. Hazlo despacio y bajo control.

La mayorfa de mujeres no sentirdn mucho el estiramiento en esta posi-
cién. Pero otras personas, especialmente los hombres, podrén percibir
hasta qué punto tienen los tobillos tensos. Si sientes una gran presion,
coloca las manos fuera, en el suelo, para apoyarte mientras te
equilibras ligeramente hacia adelante. Encuentra una posicién que
puedas mantener de 20 a 30 segundos.

Si estds muy tenso, no te sobreestires. La regularidad en el estiramien-
to es lo que crea el cambio positivo. Notards una mejora en la flexibili-

dad del tobillo al cabo de algunas semanas.
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Variacién: Para estirar los dedos de los pies y el arco de la planta,
siéntate con los dedos debajo tuyo (mira el dibujo). Pon las manos de-
lante para controlar el equilibrio. Si deseas estirarte més, inclinate ha-
cia atrés lentamente hasta que te notes bien. Mantén (inicamente los
estiramientos que te resulten agradables y puedas controlar. Estirate
facilmente durante 15 segundos. Ten cuidado. Puede que haya
mucha tensién en esta parte del pie y los dedos. Ten paciencia conti-
go. Acostumbra gradualmente a tu cuerpo al cambio mediante un esti-
ramiento regular. Después de hacer este estiramiento vuelve a la posi-
cién del estiramiento anterior (pagina 46).

Para estirar los tendones de Aquiles y los tobillos: Coloca los de-
dos de un pie a la altura de la rodilla de la otra pierna. Deja que el ta-
16n de la pierna doblada se levante del suelo 1 6 2 cm. Vuelve a ba-
jarlo mientras empujas hacia adelante sobre el muslo (justo por encima
de larodilla) con el pecho y el hombro. El objetivo no es conseguir que
el talén toque el suelo, sino utilizar la presién hacia adelante desde el
hombro y sobre el muslo
para proporcionar al ten-
dén de Aquiles un estira-
miento facil. Para lograrlo
basta notar un estiramiento
muy ligero. Manténlo 15
segundos.

Este estiramiento es excelente para los tobillos y los arcos de los pies
tensos. Comprueba que trabajas ambos lados. Puede que también te
des cuenta que un lado es diferente del otro en sensacién y flexibili-
dad. A medida que envejecemos o pasamos periodos de inactividad y
luego volvemos a estar activos, se produce mucha tensién sobre los to-
billos y los arcos plantares. Una manera de reducir o eliminar el dolor y
las molestias de la nueva actividad es estirarse antes y después de cada
ejercicio.
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Para estirar los tendones de las corvas desde la posicién del ejercicio
en que nos sentamos sobre los talones, estira o endereza una pierna
enfrente de ti, con su talén descansando en el suelo y la otra pierna
todavia doblada debajo tuyo. Asegtirate de que utilizas los brazos v las
manos como soporte y equilibrio, de tal manera que la pierna sobre la
que estés sentado no soporte demasiada presién, ni tampoco dema-
siado estiramiento en los tendones de las corvas que estés trabajando.
Este es un estiramiento evolucionado. Intensifica el estiramiento en la
pierna estirada. Déblate suavemente hacia adelante desde la cintura
hasta que notes un estiramiento facil. Manténlo 20 segundos. Mantén
la nalga cerca del talén de la pierna doblada. Estirate dentro de tus Irhi-
tes de una forma que te resulte confortable.

Ten cuidado si tienes o has tenido problemas con las rodillas. No te esti-
res con sensaciones de dolor. Aprende a controlarte para poder encontrar
la adecuada sensacién de estiramiento.

Para estirar los misculos que estén enfrente de la cadera (iliopsoas),
coloca una pierna hacia adelante hasta que la rodilla de esta pierna es-
té directamente encima del tobillo. Tu otra rodilla tendrfa que estar
descansando en el suelo. A continuacién, sin cambiar de posicién nin-
guna de las dos piernas, baja la parte frontal de la cadera hasta crear
un estiramiento fécil. Manténlo 30 sequndos. Tendrias que sentir este
estiramiento en la parte frontal de la cadera y muy posiblemente en los
tendones de las corvas y en las ingles. Es excelente para los problemas
en la parte inferior de la espalda.

Estirarse de 10 a 30 minutos por la tarde es una buena forma de mante-
ner los musculos bien entonados, de esta manera te sientes muy bien a la
mafana siguiente. Si tienes partes muy fensas o doloridas, estiralas antes
de refirarte a descansar y comprueba en ti mismo la diferencia a la mana-
na siguienfe.
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No dejes que la rodilla esté mds adelantada que el tobillo, pues dificul-
taré el estiramiento adecuado de caderas y piernas. Cuanta més dis-
tancia haya entre la rodilla de la pierna estirada y el talén del pie de de-
lante, més fécil sera estirar la cadera y las piernas.

Variaciones:

Gira la cadera izquierda lentamente hacia adentro para cambiar la zo-
na a estirar. Modificando ligeramente los &ngulos de estiramiento,
podrés estirar zonas del cuerpo distintas y adyacentes. Mantén un esti-
ramiento fécil durante 20 segundos. Es excelente para las caderas,
parte inferior de la espalda e ingles. Acostimbrate también a mirar por
encima del hombro, detrés de ti, para afadir un estiramiento adicional
a la posicién.

Del anterior estiramiento de cadera puedes obtener un estiramiento de
la parte interior del muslo. Para ello dobla la pierna que tenfas detras v
mueve el pie de esa misma pierna hacia adentro. Esto formar4 un &n-
gulo de 90° en la articulacién de la rodilla. Luego separa los hombros
de larodilla y coloca las manos en la parte interior del cuerpo como so-
porte. Mueve las caderas hacia adentro para estirar la parte interior del
muslo (ingle). No muevas la rodilla que esté detrés ni el pie de delante.
Cerci6rate de que la rodilla delantera esté directamente perpendicular
al tobillo. Mantén un estiramiento facil durante 25 segundos.
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Con la rodilla delantera en la vertical del tobillo, cambia el peso del
cuerpo a los dedos de los pies y a la articulacién del dedo gordo del pie
que esta detrds. En esta posicién, mantén un estiramiento f4cil con la
pierna de atrés bastante estirada durante 20 segundos. Piensa en la
parte frontal de la cadera que va hacia abajo para crear la tensién de
estiramiento adecuada. Utiliza las manos para equilibrarte. Esto estira
las ingles, los tendones de las corvas y la cadera, y posiblemente tam-
bién la corva de la pierna que esté detrés. Manténlo 15 segundos. Tra-
baja ambas piernas. Es un estiramiento excelente para la flexibilidad de
las caderas.

Otra variacién es cambiar el estiramiento bajando suave-
mente la parte superior del cuerpo hacia la parte interior
de la rodilla de la pierna que esté delante. Mantén un esti-
ramiento confortable durante 20 segundos.

Para estirar el cuadriceps, alarga el brazo derecho hacia atrés y agarra
la parte superior del pie izquierdo entre el tobillo y los dedos. Ahora
baja lentamente la parte frontal de la cadera mientras tiras suavemente
del talén izquierdo hacia la mitad de las nalgas hasta sentir un ligero es-
tiramiento. Mantén un estiramiento facil durante 20 segundos. Es una
posicién muy buena para estirar especialmente el cuadriceps. Sé pru-
dente si has tenido problemas en las rodillas.

Si no puedes alcanzar el pie con facilidad, mueve las caderas hacia
atrés sin cambiar la posicién del pie de delante y la rodilla de detras.
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Coge la parte superior del pie con la mano contraria, luego mueve las
caderas ligeramente hacia adelante y hacia abajo mientras tiras del ta-
I6n hacia la mitad de las nalgas. Puede que sélo tengas que moverte
entre 2 y 5 cm. hacia adelante para crear la sensacién de estiramiento.
Mantén un ligero estiramiento 15 segundos. Ten cuidado de no sobre-
estirarte mientras te apoyas hacia adelante.

G IR
B 7

Es una pena que se desperdicien miles de clases de Educacién Fisica
en ensefar Unicamente juegos y deportes. Hazte esta pregunta: ¢Qué
hago en mi vida diaria que disfrute y que me fue ensefiado en la
escuela? Resulta asombroso comprobar cudn poco aprendimos en
aquellas horas. Podriamos haber aprendido a cuidarnos, a no
envejecer antes de tiempo y a evitar el sufrimiento causado por
problemas de espalda debidos a malos habitos. Ahora, sin embargo,
estamos estudiando lo que fendriamos que haber aprendido en la
escuela; v la verdad, no hemos empezado demasiado pronto.
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Estiramientos para la parte inferior de la

espalda, caderas, ingles y corvas

Empieza de pie, con los pies separados la distancia que hay de un
hombro a otro y sefialando hacia el frente. Déblate con lentitud hacia
adelante desde las caderas. Mantén siempre las rodillas ligeramente
dobladas durante el estiramiento (2 6 3 cm.) para que la parte inferior
de la espalda no se encuentre presionada. Deja relajados el cuello y los
brazos. Alcanza el punto en que sientas un ligero estiramiento en la
parte de atrés de las piernas. Estirate en esta fase f4cil entre 15 y 25 se-
gundos, hasta que estés relajado. Para ello, concéntrate mentalmente
en la zona que se estira. No te estires con las rodillas bloqueadas ni ha-
ciendo movimientos de vaivén. Simplemente, mantén un estiramiento
fécil. Estirate acorde con lo que te péermita tu cuerpo, no intentes llegar
a donde no puedes. Sentirés el estiramiento en los tendones de las
corvas (parte posterior de los muslos y de las rodillas). La espalda tam-
bién se estirard, pero menos que las piernas.

Algunos de vosotros podréis tocaros los dedos de los pies, o justo enci-

ma de los tobillos. Aunque somos diferentes en flexibilidad, tenemos
una cosa en comiin: estamos todos estirando nuestros misculos.

T

Importante: Siempre que te dobles por la cintura para estirarte, re-
cuerda que tienes que doblar las rodillas ligeramente (2 6 3 cm.) para
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disminuir la presién de la parte inferior de la espalda. Utiliza los gran-
des mésculos de los muslos para levantarte en vez de los pequefios
misculos de la parte inferior de la espalda. Nunca te endereces con las
rodillas bloqueadas.

Este es un estiramiento particularmente idéneo antes de cualquier tra-
bajo duro, sobre todo por la mafana o cuando el tiempo sea frio. Pro-
tegiendo los musculos de la parte inferior de la espalda, prevendras
muchas lesiones.

Esta regla es importante cuando tengas que levantar objetos pesados
del suelo (mira la pag. 106).

A continuacién, colécate con los talones tocando el suelo, los dedos
de los pies sefialando hacia adelante y los pies separados una distancia
como de hombro a hombro. Mantén la posicién durante 30 segundos.

Cuadriceps —| «— Tendones de las corvas

En esta posicién de rodillas dobladas estas tensando los cuadriceps v
relajando los tendones de las corvas. La funcién primaria de los
cuadriceps es enderezar la pierna. La funcién basica de los tendones
de las corvas es doblar las rodillas. Puesto que estos musculos tienen
acciones opuestas, tensando los cuadriceps se relajarén los tendones
de las corvas.

Ahora, mientras mantienes esta posicién con las rodillas dobladas,
siente la diferencia entre la parte frontal del muslo y la parte trasera.
Tendrfas que notar duros los cuadriceps mientras los tendones de las
corvas estén suaves y relajados. Es mas facil estirar los tendones de las
corvas si han sido relajados primero.

53



Después de mantener la posicién de las rodillas dobladas, levantate y
vuélvete a agachar con las rodillas ligeramente dobladas (2 6 3 cm.,
repasa la pagina anterior). No hagas movimientos de vaivén. Pro-
bablemente puedes estirarte un poco méas. Mantén este estiramiento
durante unos segundos.

Recuerda: dobla las rodillas cuando te levantes.

Cuando te estires tienes que estar en una posicién estable y cémoda.

Te serad mas facil mantener este estiramiento si puedes distribuir el pe-
so entre los brazos y las piernas. Si no eres capaz de descansar las pal-
mas de las manos en el suelo con las rodillas ligeramente dobladas
(mucha gente no puede), entonces utiliza una escalera, algiin objeto o
un montdn de libros para poder descansar las manos. Procura conse-
guir un estiramiento ligero y homogéneo. Halla un equilibrio entre las
manos y los pies de tal manera que puedas relajarte.

Otra variacién de este estiramiento es coger con las manos la parte tra-
sera de las piernas en la zona de la pantorrilla o del tobillo. Tirando de
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la parte superior del cuerpo hacia abajo aumentarés el estiramiento en
las piernas y en la espalda, mientras te concentras en relajarte en una
posicién estable. No vayas demasiado lejos. Tira de ti hacia abajo sélo
hasta donde puedas estar relajado. Estirate y manténte. Deja las ro-
dillas ligeramente dobladas.

A continuacién, siéntate con las piernas estiradas vy los pies hacia arri-
ba; los talones no tendrfan que estar separados més de 15 cm. Déblate
desde las caderas para conseguir un estiramiento facil. Manténlo 20
segundos. Probablemente lo sientas justo detras de las rodillas y en la
parte trasera de los muslos. Puede que también notes un estiramiento
en la parte inferior de la espalda si la tienes tensa.

No hundas la cabeza hacia adelante mientras empiezas este estira-
miento. Intenta evitar que las caderas se curven hacia atras (dibujo iz-
quierdo). Piensa que doblas las caderas sin redondear la parte inferior
de la espalda (dibujo derecho).

Puede que tengas que sentarte contra una pared para que la parte in-
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ferior de la espalda esté recta. Esta posicién en sf misma puede consti-
tuir un estiramiento suficiente si estds muy tenso.

Si tienes problemas para encontrar una zona donde colocar las manos
para estirarte y relajarte, entonces aydate con una toalla. Colécala
alrededor de los pies, agarrala por los extremos y tira de ti hacia ade-
lante, desde las caderas, hasta donde puedas llegar relajado a la vez
que consigues un estiramiento. Tira hacia delante con los brazos estira-
dos. Avanza por la toalla con los dedos hasta que sientas bien el estira-
miento.

Si te parece que este estiramiento presiona demasiado la parte inferior de
la espalda o si has tenido problemas en esa zona, haz los estiramientos de
la pdgina 36. Los notards mds confortables.

Ten cuidado cuando te estires con las dos piernas delante de ti o.cuan-
do te inclines hacia adelante desde las caderas. No debes sobreestirar-
te en estas posiciones. Como probablemente la parte posterior de cada
pierna difiere en tensién y tirantez, no conviene estirar las dos al mis-
mo tiempo si tienes problemas en la parte inferior de la espalda. Cuan-
do una pierna o las dos estén demasiado tensas, es dificil estirarlas al
mismo tiempo y conseguir el estiramiento adecuado para cada una.
Para la espalda es mejor y mas sencillo estirar cada pierna por separa-

do.

Para estirar la zona de las ingles. Pon juntas las plantas de los pies
y cogete los dedos. Tira de ti hacia adelante con suavidad, doblandote
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desde las caderas, hasta que experimentes un buen estiramiento en las
ingles. Puede que también sientas un estiramiento en la espalda. Man-
ténlo 40 segundos. No realices el movimiento inicial del estiramiento
desde la cabeza y los hombros. Muévete desde las caderas (repasa la
pégina 15). Intenta poner los codos por fuera de las piernas de tal ma-
nera que la posicién de estiramiento tenga estabilidad y equilibrio. Es
més fécil estirarse cuando te encuentras perfectamente estable.

Recuerda: no hagas movimientos de vaivén cuando te estires. Halla el lu-
gar que sea adecuadamente confortable y que fe permita estirarte y relajar-
te al mismo tiempo.

Si tienes problemas inclinandote hacia adelante, quizés los talones es-
tén demasiado cerca de las ingles (dibujo izquierdo). Si es asi, saca los
pies méas enfrente de ti. Esto te permitird ganar movimiento hacia ade-
lante (dibujo derecho).

Variaciones:

Cégete los pies con una mano, con el codo en la parte interior de la
pierna para sujetarla y estabilizarla. A continuacién, con la otra mano
colocada en la parte interior de la pierna (no sobre la rodilla), empuja
suavemente hacia abajo para estirar una parte de la ingle. Este es un
estiramiento muy bueno para la gente que quiere flexibilizar una ingle
tensa a fin de que las rodillas puedan caer més naturalmente.
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Haciendo que las manos ejerzan una ligera resistencia en la parte inte-
rior de los muslos opuestos respectivos, intenta juntar las rodillas lo su-
ficiente para contraer los misculos de las ingles. Mantén esta tensién
estabilizadora de 5 a 8 segundos, luego rel4jate y estira las ingles como
en los estiramientos precedentes. Esto ayudara a relajar una zona ten-
sa de la ingle. Esta técnica de tensién-relax-estiramiento es valiosa pa-
ra atletas que han tenido problemas en la ingle.

a
-

(NG L
‘Otra forma de estirar los misculos apretados de la ingle es sentarse
contra una pared o algo que te dé apoyo. Con la espalda derechay las
plantas de los pies juntas, utiliza las manos para empujar suavemente
hacia abajo en la parte interior del muslo (no sobre las rodillas, sino un

poco més arriba de ellas). Empuja suavemente hasta conseguir un esti-
ramiento bueno y homogéneo. Manténlo y reldjate 30 segundos.

También es posible hacer este estiramiento con un compafiero. Senté-
os espalda con espalda para conseguir estabilidad.

Si has tenido problemas al sentarte con las piernas cruzadas descubri-
rds que estos ejercicios de ingles te empezarédn a hacer esa posicién
mas facil. Una posiciébn muy buena que estira la parte posterior y el in-
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terior de las piernas se hace partiendo de la posicién de sentado con
las piernas cruzadas e inclindndose luego hacia adelante hasta sentir
un estiramiento bueno y confortable. Si puedes saca los codos enfren-
te de ti. Mantén la posicién y reldjate. Resulta verdaderamente agra-
dable para la parte inferior de la espalda y es un estiramiento muy
simple para la mayoria de las personas.

Una variacion es bajar la parte superior del cuerpo encima de una ro-
dilla en vez de recto hacia adelante. Es bueno para las caderas. Piensa
en doblarte desde las caderas.

El giro espinal:

El giro espinal es bueno para la parte superior e inferior de la espalda,
lateral de las caderas y caja toracica. También beneficia a los 6rganos
internos y ayuda a mantener la linea de la cintura. Seré de ayuda en tu
capacidad para girarte hacia los lados o para mirar detras de ti sin tener
que girar el cuerpo entero.

Siéntate con la pierna derecha estirada. Dobla la izquierda, cruza el pie
izquierdo por encima y déjalo descansar al lado de la parte exterior de
la rodilla derecha. Luego dobla el codo derecho y colécalo en la parte
exterior de la parte inferior del muslo izquierdo, justo por encima de la
rodilla. Durante el estiramiento utiliza el codo para mantener esta pier-
na fija con una presién controlada hacia el interior.

A continuacién, con la mano izquierda descansando detras de ti, gira
lentamente la cabeza para mirar por encima de tu hombro izquierdo,
y, al mismo tiempo, rotar la parte superior del cuerpo hacia el brazo y
mano izquierdos. Mientras giras la parte superior del cuerpo, piensa
que giras las caderas en la misma direccién (aunque las caderas no se
moverén puesto que el codo derecho mantiene quieta la pierna iz-
quierda). Este ejercicio tendria que estirar la parte inferior de la espal-
day el lado de la cadera. Manténlo 15 segundos. Trabaja ambos la-
dos. No contengas la respiracién: respira con tranquilidad.
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Variacion: Tira de la rodilla atravesando el cuerpo hacia el hombro
contrario hasta sentir un estiramiento facil en el lateral de la cadera.
Manténlo 30 segundos. Trabaja ambos lados.

RESUMEN

N
WA, & S

Las personas tienden a dedicar mas tiempo a la primera pierna, brazo o
zona que estiran, y generalmente estiran primero su lado mas flexible o
“facil”. A causa de esta tendencia natural se dedica mas tiempo al lado
“bueno” y menos al “malo”. Con vistas a igualar esta diferencia de
flexibilidad en el cuerpo, estira primero tu lado tenso. Esto te ayudard a
flexibilizarte considerablemente.
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Repaso de algunas técnicas basicas

* No te estires demasiado, especialmente al principio. Consigue un
ligero estiramiento y auméntalo después de que te notes relajado.
® Mantén el estiramiento en una posicién confortable; la tensién del

estiramiento tendrfa que disminuir a medida que lo mantienes.

® Respira lenta, profunda y naturalmente —exhala cuando te inclines
hacia adelante. No te estires hasta el punto en que no puedas respi-
rar normalmente.

* No hagas movimientos de vaivén, pues eso atiranta los mismos
misculos que intentas estirar. Estfrate y manténte en la posicién.

* Piensa en la zona que estés estirando. Siente el estiramiento. Si la
tensién aumenta mientras te estiras es que te estés sobreestirando.
Suéltate un poco y adopta una posicién més confortable.

¢ No intentes ser flexible. Aprende simplemente a estirarte de manera
apropiada. La flexibilidad vendra con el tiempo y es s6lo uno de los
muchos frutos del estirarse.

amy,

Otras cosas a tener en cuenta

¢ Nuestro cuerpo varia cada dfa. Unos dfas estamos mé&s tensos o
sueltos que otros.

¢ Tienes control sobre lo que sientes por lo que haces.

¢ La regularidad y la relajacién son los factores més importantes del
estiramiento. Si empiezas a estirarte reqularmente te harés més acti-
vo y estards més en forma de una manera natural.

¢ No te compares con otros. Incluso si eres muy rigido o inflexible, no
dejes que esto detenga los ejercicios de estiramiento y tu mejora per-
sonal.

¢ El estiramiento adecuado significa estirarse dentro de tus propios
limites, relajado vy sin comparaciones.

¢ El estiramiento tiene el cuerpo preparado para el movimiento.

* Estirate cuando te apetezca. Siempre te har4 sentir bien.
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Estiramientos para la

espalda

Lo mejor es estirarse en una superficie firme pero no dura, especial-
mente con estos ejercicios para la espalda. Sila superficie fuese muy
dura no podrias relajarte tan facilmente.

Echate sobre la espalda y tira de la pierna izquierda hacia el pecho. Si
es posible, mantén la parte posterior de la cabeza tocando la estera,
pero no te fuerces. Si no puedes hacerlo con la cabeza en esta posi-
cién, no te preocupes. Mantén la otra pierna lo méas estirada que
puedas, sin forzarla. Repitelo con la otra pierna. Este estiramiento ayu-
da a soltar lentamente los misculos de la espalda y los tendones de las
corvas. Manténlo 30 segundos. i

No lo practiques en una superficie dura: utiliza una estera o una al-
fombra. En posicién de sentado, cégete las rodillas con las manos y ti-
ra de ellas hacia el pecho. Rueda suavemente hacia arriba y hacia aba-
jo de la espina dorsal, manteniendo la barbilla inclinada hacia el
pecho. Esto estiraré los miisculos que estan alrededor de la columna
vertebral.

Intenta rodar de forma homogénea y controlada. Rueda hacia delante
y atrés de 4 a 8 veces o hasta que notes que la espalda empieza a
ablandarse. No te apresures. No te excedas: desarrolla gradualmente
tu bienestar fisico.

A continuacién rodamos la columna cruzando alternativamente la
parte inferior de las piernas y tirando hacia abajo. Comienza el roda-
miento en la misma posicién de sentado del ejercicio anterior. Mientras
ruedas hacia atrés, cruza la parte inferior de las piernas y, al mismo
tiempo, tira de los pies (desde fuera) hacia el pecho. Luego suelta los
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pies mientras ruedas de vuelta a la posicién de sentado con los pies
juntos y descruzados. (Empieza siempre cada rodamiento con las pier-
nas sin cruzar.) En cada repeticién, alterna el cruce de la parte inferior
de las piernas de tal manera que en la fase de tirar hacia abajo la parte
inferior de la espalda se estire homogéneamente en los dos lados. Haz
de 6 a 8 repeticiones.

Precaucion: Si tienes la espalda extremadamente tensa, no la estires
demasiado al principio. Asimila la técnica y equilibrate; tira siempre de
las piernas hacia el pecho de una manera constante y facil. Trabaja
despacio y sin prisas, concéntrate en relajarte y desarrolla la paciencia.

Témate tu tiempo estirando la espalda. No te apresures por acabar los esti-
ramientos. Concéntrate en relajarte en todos los que hagas. Encuentra el
estiramiento en el que fe sientas bien. No te tortures.

Estiramiento de las piernas sobre la cabeza: Ahora que ya has esti-
rado los musculos de la espalda y se han soltado un poco, rueda lenta-
mente hacia atrds con piernas y pies sobre la cabeza. Mantén las ma-
nos en las caderas para apoyar y controlar el estiramiento. Intenta en-
contrar una posicién que sea cémoda y te permita respirar de forma
natural. No contengas la respiracién o te estires en una posicién que te
limite el suministro de oxigeno. Una vez que hayas encontrado una
posicién cémoda, reléjate.

Una buena manera de estirar la espalda es hallar una posicién confor-
table, aumentar el estiramiento cambiando ligeramente la posicién y
volver luego a la posicién confortable original. Aprende a estirarte y re-
lajarte. No tengas prisa.

Con las piernas sobre la cabeza, rueda lentamente hacia abajo, inten-
tando hacerlo vértebra a vértebra. Al principio probablemente bajarés
muy rapido, pero si practicas la espalda se te soltara y podréas bajar po-
co a poco, sintiendo cada vértebra.

Pon las manos directamente detras de las rodilas y mantén las rodillas
dobladas mientras ruedas hacia abajo. Utiliza brazos y manos para te-
ner las piernas quietas. Esto te dar4 un mayor control de la velocidad
con la que bajas. Mantén la cabeza en el suelo. Puede que tengas que
moverla ligeramente para equilibrarte.
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Rodar de esta manera, con las piernas por encima de la cabeza y lenta-
mente, es un buen método para descubrir qué parte de la espalda es
exactamente la més rigida. La parte o partes de la espalda que te resul-
ten maés dificiles de bajar lentamente son las que tienes mas tirantes.
Puedes estirar esta tirantez e inflexibilidad de la columna si dedicas un
poco de tiempo a trabajarla cada dfa suavemente.

Para intensificar el estiramiento en la espalda cuando bajes de la posi-
cién de las piernas sobre la cabeza, coloca los brazos sobre la cabeza y
agarrate a algo estable como el borde de la estera 0 un mueble pesado.
Luego, con los brazos ligeramente doblados y algo més las rodillas, ba-
ja lentamente notando una vértebra cada vez. Cogiéndote a algo con
las manos seras capaz de estirar la espalda de forma méas completa.
Procede despacio y con control.

Existen muchas variaciones con las piernas por encima de la cabeza.

Si no eres capaz de tocar el suelo por detras de ti con los dedos de los
pies, busca una posicién confortable con las rodillas dobladas.

O bien dobla las rodillas y extiende las piernas para que descansen a
cada lado de la cabeza.

Si eres lo suficientemente flexible, puedes poner las piernas estiradas
por encima de la cabeza tocandote los dedos de los pies con los de
las manos. Este estiramiento ayuda a estirar los tendones de las corvas
algo més y también el centro de la parte inferior de la espalda.
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También puedes poner los brazos enfrente del cuerpo mientras man-
tienes las piernas casi estiradas.

También es posible estirar las ingles en esta posicién de las piernas por
encima de la cabeza.

Situs misculos abdominales son lo suficientemente fuertes, empieza a
experimentar una posicién en la que te sostengas a medias con los
hombros, colocando las manos en las caderas para equilibrarte. De-
sarrolla el equilibrio.

En todas estas posiciones sentiras y veras la parte central del cuerpo.
Si estos estiramientos te resultan muy duros y no te dejaran respirar,
puede que estés colocando demasiado peso en un lugar inadecuado.
Cuando el cuerpo pueda estar relajado en cualquiera de estas va-
riaciones de piernas sobre la cabeza entonces es que estés trabajando
con més eficiencia.

Colocar las piernas por encima de la cabeza consti-
tuye un buen estiramiento para reducir la grasa ab-
dominal y estirar la espalda. Al elevar los pies me-
jora el retorno sanguineo en los miembros infe-
riores.

Muchos sentimos cansancio en la parte inferior de
la espalda por permanecer demasiadas horas de
pie 0 sentados. Ponerse en cuclillas ayuda a redu-
cir esta tensién.

Desde la posicién de estar de pie, ponte en cuclillas con los pies tocan-
do el suelo en su totalidad y los dedos sefialando hacia afuera forman-
do &ngulos de aproximadamente 15°. Tienes que separar los talones
entre 10 y 30 cm. La distancia depende de lo flexible que seas, de que
el estiramiento se te vaya haciendo familiar o de qué zonas quieras es-
tirar. La posicion en cuclillas estira la parte frontal de las piernas, las ro-
dillas, la espalda, los tobillos, los tendones de Aquiles y la parte interna
de las ingles. Mantén las rodillas por fuera de los hombros. Las rodillas
tendrian que estar directamente por encima de los dedos gordos del
pie en esta posicién en cuclillas. Permanece de una forma cémoda du-

rante 30 sequndos. Para mucha gente esto ser facil, para otros muy
dificil.
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Variaciones: Al principio quiz4 tengas problemas con el equilibrio: ge-
neralmente te caeras hacia atras debido a que los tobillos y los tendo-
nes de Aquiles estén tensos. Si no puedes ponerte en cuclillas como se
muestra en la pégina 65 existen otras formas de aprender esta posi-
cién.

Intenta ponerte en cuclillas en una pendiente o falda de una colina

o bien apoyando la espalda en una pared.

También puedes utilizar una valla o un poste para no perder el
equilibrio, cogiéndolo con las manos.

Estar en cuclillas se torna una posicién muy confortable y ayuda a ali-
viar cualquier tensién en la parte inferior de la espalda.

Ten cuidado si has tenido algin problema en las rodillas. Si el dolor apare-
ce no contindes haciendo el estiramiento.

Para aumentar el estiramiento en la ingles coloca los codos en la parte
interior de los muslos y empuja suavemente hacia afuera con ellos co-
dos mientras te inclinas ligeramente hacia adelante desde las caderas.
Tus dedos pulgares tendrian que estar en la parte interior de los pies y
los otros cogiendo los empeines. Mantén este estiramiento 20 segun-
dos. No te sobreestires. Si tienes problemas con el equilibrio, eleva los
talones ligeramente.
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Para incorporarte desde la posicién en cuclillas, tira de la barbilla ligera-
mente hacia afuera y sube con la espalda recta y dejando que los
cuadriceps realicen todo el trabajo. No hundas la cabeza mientras te

incorporas: esto ejerceria demasiada presién en la parte inferior de la
espalda.

RESUMEN

Mantener las tensiones de estiramiento adecuadas durante un periodo
de tiempo permite al cuerpo adaptarse a estas nuevas posiciones. La
zona que se esté estirando se adaptard pronto a la ligera tension y el
cuerpo asumird gradualmente las nuevas posiciones sin esa tirantez que
se siente al principio.
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Revitalizar las piernas

elevando los pies

Elevar los pies antes y después de la actividad es un excelente método
para revitalizar las piernas. Ayuda a mantenerlas ligeras con la sufi-
ciente consistencia energética para la vida y la actividad diarias. Es una
forma maravillosa de descansar y relajar pies cansados por haber esta-
do demasiado rato de pie. Ayuda a que el cuerpo entero se sienta
bien. Ademés es una manera sencilla de prevenir o aliviar las venas
varicosas. Conviene elevar los pies por lo menos dos veces al dfa du-
rante 2 6 3 minutos para revitalizarse y relajarse.

Si te echas en el suelo y descansas los pies contra una pared los habras
elevado de una manera muy sencilla. La parte inferior de la espalda
debe estar tocando el suelo. Las nalgas deben estar por lo menos a 7 u
8 cm. de la pared.

Si no tienes una pared cerca de donde estas, puedes elevar los pies
partiendo de la posicién de las piernas por encima de la cabeza.

Pon las palmas de las manos sobre las rodillas con los dedos sefialando
hacia los dedos de los pies. Estira o bloquea los brazos. Si relajas las
caderas, los brazos cuidaran del peso de las piernas. Esto es una posi-
cién muy relajante. En Hatha Yoga (el yoga de las posturas) se llama
la “pose de la tranquilidad”. Hay un punto de equilibrio en la parte
posterior de la cabeza y en la parte de arriba de la columna cuando
permaneces en esta posiciéon. El equilibrio es dificil de encontrar, pero
no tanto como pudiera parecer al principio. Dedicale por lo menos de
10 6 12 intentos. Un poco de préctica lo hace més sencillo.

Sostenerse sobre los hombros también es excelente para elevar los

pies. Cuando empieces a trabajar sosteniéndote sobre los hombros es
importante poseer unos misculos abdominales fuertes.
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Conserva las manos detrés de las caderas e intenta mantener las pier-
nas sobre la cabeza. Las manos en la cadera te proporcionarén
equilibrio y apoyo. Atiranta los misculos de los gliteos como sostén
de la zona pélvica a fin de conseguir una postura mas erecta.

Una vez que esta posicién se te haga facil y se te fortalezcan los abdo-
minales, puedes soltar los brazos y colocarlos por encima de la cabeza,
detrés de la espalda, o rectos a lo largo de las piernas. Esta dltima posi-
cidn es avanzada y mas diffcil.

Empieza a sostenerte con los hombros durante pocos segundos.
Aumenta gradualmente el tiempo que sostienes los pies por encima de
la cabeza.

Sabemos que el ejercicio regular y el estiramiento son beneficiosos, pero
el conocimiento, unicamente, no basta. Hacerlo es lo importante, cde
qué sirve el conocimiento si no lo utilizamos para vivir més intensamente?
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Una excelente forma de elevar los pies es echarte sobre una tabla incli-
nada. No hagas ejercicios en ella, simplemente échate y relajate unos
5 minutos, aumentando el tiempo gradualmente a 15 6 20 minutos.

Esta es una buena posicién para no sacar estdbmago y estar delgado.
Los érganos internos se colocarédn poco a poco en su posicién normal
(es decir, no caidos ni salidos). Para la gente que quiere sentirse y ver-
se delgada, la tabla inclinada es excelente.

Cuando te levantes de la tabla inclinada, siéntate 2 & 3 minutos antes

de ponerte de pie. Deberias incorporarte despacio desde todas las po-
siciones de pies elevados para no marearte.

Variaciones

RESUMEN

W, & A
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Estiramientos realizados de pie para

piernas y caderas

Esta serie de estiramientos te ayudaré a correr y a andar. Dara flexibili-
dad y energia a las piernas. Todos ellos pueden hacerse de pie.

Para estirar la pantorrilla, ponte de pie un poco alejado de un soporte
sélido y apbyate sobre él con los antebrazos y con la cabeza descari-
sando sobre las manos. Dobla una pierna y coloca su pie en el suelo
frente a ti, con la otra pierna recta detras tuyo. Mueve lentamente las
caderas hacia adelante, manteniendo la parte inferior de la espalda
recta. Aseglirate de que el talén de la pierna que est recta no se le-
vanta del suelo y de que los dedos del pie sefialan hacia adelante o li-
geramente hacia adentro mientras permaneces en la posicién. Mantén
un estiramiento fécil durante 30 sequndos. No hagas vaivenes. Estira
la otra pizrna.

Para estirar la pantorrilla y el tendén de Aquiles, baja las caderas
mientras doblas ligeramente la rodilla. Asegfirate de que la espalda es-
té recta. El pie de atras tendrfa que estar ligeramente orientado hacia
adentro o recto hacia adelante durante el estiramiento. Mantén el ta-
I6n bajado. Este estiramiento es bueno para desarrollar la flexibilidad
de los tobillos. Manténlo durante 25 segundos. La zona del tendén de
Aquiles necesita s6lo una ligera sensacién de estiramiento.

Para estirar la parte exterior de la cadera empieza desde la misma posi-
cibn que el estiramiento de la pantorrilla. Estira el lado derecho de la
cadera girando ligeramente la cadera derecha hacia adentro. Desplaza
el costado de la cadera derecha hacia el lado mientras apoyas los
hombros muy ligeramente en la direccién opuesta de las caderas.
Mantén un estiramiento facil durante 25 sequndos. Trabaja ambos la-
dos. El pie de la pierna de atrés debe sefialar recto hacia adelante y el
talén debe tocar el suelo.
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El tendén de Aquiles y el tobillo pueden estirarse de diferentes mane-
ras. Ya hemos explicado cémo hacerlo utilizando una pared como
apoyo o bien desde la posicién de sentados sobre los talones (ver pag.
47). Si quieres estirar més esta zona puedes utilizar un bordillo o unas
escaleras.

Coloca la articulacién del dedo gordo del pie en el extremo del bordillo
o el peldafio de la escalera, con el resto del pie colgando sobre el bor-
de. Baja el talén por debajo del nivel del bordillo o peldafio. Trabaja
despacio y con equilibrio. Puede que tengas que cogerte a la baran-
dilla de la escalera o a un coche para no perder el equilibrio. La pierna
del tendén de Aquiles y tobillo que estés estirando deberfa permanecer
recta. Estfrate solamente en la fase fécil durante 20 sequndos.

Haz también el estiramiento con la rodilla ligeramente doblada para
cambiar la sensacién de estiramiento a una parte més alta del tendén
de Aquiles.

El siguiente estiramiento es muy bueno tras un trabajo duro o cuando
sientas las pantorrillas y el tendén de Aquiles muy agarrotados. Puede
hacerse practicamente en cualquier sitio y proporciona algo de vitali-
dad a la parte inferior de las piernas.

Cégete a algo y tira de la rodilla hacia el pecho, sin
apoyarte hacia adelante en cintura o caderas. Esta
préctica estira suavemente la parte superior de los
tendones de las corvas, las nalgas vy las caderas. El
pie que permanece en el suelo tendria que sefialar
recto hacia adelante con la rodilla ligeramente
doblada (2 6 3 cm.). Mantén un estiramiento facil
30 segundos. Trabaja ambas piernas.
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Coloca la articulacién del dedo gordo del pie en algo eleva-
do que te sirva de soporte (pared, valla, mesa). Mantén la

pierna de abajo sefalando hacia adelante. Luego, dobla la
rodilla de la pierna que tienes levantada a la vez que
mueves las caderas hacia adelante. Esto tendrfa que estirar
las ingles, los tendones de las corvas y la parte frontal de la
cadera. Permanece asi 30 segundos. Trabaja ambos lados.
Si es posible, y como ayuda para el control y el equilibrio, :

cbgete al apoyo con las manos. Con este estiramiento ele-
vards mas facilmente las rodillas.

Variacion: En vez de tener el pie del suelo senalando hacia
adelante, giralo hacia un lado (paralelo al soporte), después
estirate como en el dibujo durante 25 segundos. Esto estira
la parte interior de los muslos.

Extiende una pierna por detras tuyo, poniendo la parte superior del
pie sobre una mesa, valla o barra que esté detrés de ti a una altura que
te resulte cémoda. Piensa que tiras de la pierna (que la mueves hacia
adelante) desde la parte frontal de la cadera hasta crear un estiramien-
to en esa zona (iliopsoas) y los cuadriceps. Flexiona las nalgas mientras
haces este estiramiento. Mantén la rodilla que estéd abajo ligeramente
doblada (2 6 3 cm.) y la parte superior del cuerpo vertical. El pie que
esta en el suelo tendrfa que sefialar recto hacia adelante. Puedes cam-
biar el estiramiento doblando ligeramente la rodilla de la pierna que te
sostiene un poco més. Mantén un estiramiento facil 20 segundos.
Aprende a sentirte equilibrado y cémodo en este estiramiento por me-
dio de la practica relajada.
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Para estirar el cuadriceps y la rodilla, cégete la parte superior del pie
derecho con la mano izquierda y tira suavemente del talén hacia las
nalgas. La rodilla se dobla con un &ngulo natural cuando te coges el
pie con la mano contraria. Es muy bueno hacer este estiramiento en
casos de rehabilitacién de rodillas o sus problemas. Manténlo 30 se-
gundos para cada pierna.

Una variacién de este estiramiento puede hacerse echandose sobre el
estbmago. Aseglirate de que te estiras sin dolor. Alarga el brazo por
detras de ti y coge la parte superior del pie contrario por el empeine.
Tira suavemente del talén hacia la mitad de las nalgas. Permanece asi
de 8 a 12 segundos.

Recuerda que tienes que estirarte bajo control. Comienza donde sea bas-
tante fdcil y continua desde ahi. Los resultados y las mejoras se produciran
antes si operas desde un estiramiento fécil a uno evolucionado. Adquiere
flexibilidad lentamente. Recuerda: si te fuerzas no podrds experimentar a la
perfeccién los muchos beneficios del estirarse.

Coloca la parte trasera del talén sobre un arbol, valla, mesa o una roca
grande que esté a la altura de tu cintura u otra que te sea confortable.
Tienes que mantener recta la pierna levantada, asi que no te apoyes
en algo demasiado alto. Si estés en una pista de entrenamiento, una
de esas vallas de saltar te iré bien, puesto que generalmente son de al-
tura ajustable. La pierna que tienes en el suelo tendrfa que estar ligera-
mente doblada por la rodilla (2 6 3 cm.) con el pie dirigido hacia ade-
lante como en una posicién para andar o correr.
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Luego, mientras miras al frente, déblate hacia adelante con lentitud
desde la cintura hasta que notes un buen estiramiento en la parte de
atrés de la pierna que tienes levantada. Mantén la posicién y rel4jate.
Encuentra el estiramiento fécil, reldjate y luego auméntalo. Esto es
muy bueno para correr o andar.

Variacién: Si no puedes tocarte los dedos de los pies con facilidad,
descansa una buena parte de la pierna levantada en la mesa o plata-
forma situada a una altura cémoda para ti. Entonces podrés utilizar el
lado de la mesa para apoyarte y equilibrarte mientras consigues la sen-
sacién adecuada de estiramiento en los tendones de las corvas.

Para estirar la parte interior de la pierna levantada, gira el pie que esta
en el suelo hasta que quede paralelo al soporte. Encara la parte supe-
rior del cuerpo en la misma direccién y gira ligeramente la cadera iz-
quierda hacia adentro. Déblate despacio hacia el lado bajando el
hombro izquierdo hacia la rodilla izquierda. Esto tendria que estirar la
parte interior del muslo. Mantén un estiramiento facil 15 sequndos y
uno evolucionando durante 20 segundos. Comprueba que la rodilla
de la pierna que permanece en el suelo esté ligeramente doblada. Tra-
baja las dos piernas.
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Variacion: Para cambiar el estiramiento tira con la mano izquierda de
la mano derecha y del brazo hacia arriba por encima de la cabeza. Esto
es bueno para los costados de la parte superior del cuerpo y la parte in-
terior de la pierna levantada. Mantén un estiramiento facil 15 segun-
dos. Trabaja ambos lados y siente v comprueba la diferencia entre
ellos. Para hacer este estiramiento tienes que ser razonablemente fle-
xible.

Para cambiar el estiramiento, déblate desde la cintu-
ra hasta el pie que esté en el suelo. La pierna levan-
tada tendrfa que permanecer recta, pero se te girard
hacia adentro a medida que te inclines. Mantén esta
posicién y estira los tendones de las corvas de la
pierna que esta en el suelo. La rodilla de esta pierna
tendria que estar ligeramente flexionada durante el
estiramiento (2 6 3 cm.). Mantén un estiramiento
facil 20 segundos.

Si quieres estirar la zona de la ingle de la pierna le-
vantada, dobla la rodilla de la pierna que te aguanta
y mantén recta la pierna levantada. Si puedes, des-
cansa las manos en el suelo a fin de obtener un
equilibrio adicional. Mantén un estiramiento facil 20
segundos.
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Es importante mantener una buena flexibilidad a lo largo de nuestra
vida, de tal manera que cuando envejezcamos podamos evitar los
problemas que originan las articulaciones rigidas, los misculos tirantes
v las malas posturas. Una de las caracteristicas que mds sobresalen de
la vejez es la pérdida de campo de movimiento. Estirarte es quizd la
cosa mds importante que puedas hacer para mantener el cuerpo
flexible.
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Estiramientos que se realizan de pie para la

parte superior del cuerpo

Los estiramientos que siguen son excelentes para mantener o recupe-
rar la linea de la cintura. Estiran los misculos de todo el costado, des-
de el brazo a la cadera. Se hacen de pie y puedes realizarlos a cual-
quier hora y en cualquier sitio.

Ponte de pie con los pies separados a la distancia de los hombros y con
los dedos de los pies sefialando hacia adelante. Con las rodillas ligera-
mente dobladas (2 6 3 cm.), coloca una mano sobre una cadera como
apoyo mientras extiendes el otro brazo hacia arriba y por encima de la
cabeza. Ahora, déblate despacio desde la cintura hacia el lado de la
mano que estd en la cadera. Siente el buen estiramiento. Manténlo y
reldjate. Aumenta gradualmente el tiempo que seas capaz de mante-
nerlo (el facil va de 10 a 15 segundos). Deshaz siempre un estiramien-
to lentamente y bajo control. No hagas movimientos bruscos o répi-

dos.

En vez de utilizar la mano sobre la cadera para apoyarte, extiende am-
bos brazos por encima de la cabeza. Agarra la mano izquierda con la
derecha y déblate lentamente hacia la derecha, utilizando el brazo de-
recho para tirar suavemente del izquierdo por encima de la cabeza y
hacia el suelo.

Al utilizar un brazo para tirar del otro el estiramiento aumenta a lo largo

de la columna y de los costados. No te sobreestires. Mantén un estira-
minto facil entre 8 y 10 sequndos.
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El siguiente estiramiento para la parte superior del cuerpo estira los
misculos lateralmente a lo largo de la columna vertebral.

fig. 1 \

Ponte de pie y de 30 a 60 cm. de una valla o pared dandole la espalda
(fig. 1). Con los pies separados la distancia de los hombros y sus dedos
sefialando hacia adelante, gira con lentitud la parte superior del cuer-
po hasta que puedas colocar las manos en la pared facilmente a la al-
tura de los hombros (fig. 2). Gira en una direccién, toca la pared y
vuelve a la posicién de partida, entonces gira hacia el otro lado y repite
el proceso. Vuelve a cambiar. No te fuerces al intentar girar méas de lo
que es razonablemente cémodo. Si tienes un problema con las ro-
dillas. realiza este estiramiento muy despacio y con precaucién. Per-
manece relajado vy no te fuerces. Manténlo entre 10 y 20 segundos y
aumenta el tiempo con la practica de forma gradual. Deja las rodillas li-
geramente dobladas.

Variacién: Para cambiar el estiramiento. gira la cabeza y mira por en-
cima de tu hombro derecho. Intenta mantener las caderas encarando
hacia adelante y paralelas a la valla. Mantén un estiramiento facil 10
sequndos. Trabaja los dos lados.
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Otro estiramiento muy bueno para la parte superior del cuerpo v la es-
palda es colocar ambas manos —separadas a la distancia de los
hombros— en una valla o borde y dejar caer la parte superior del cuer-
po. Las rodillas deben estar ligeramente flexionadas (2 6 3 cm.) Dobla
siempre las rodillas cuando deshagas este estiramiento. Las caderas
tienen que estar directamente por encima de los pies.

Ahora, dobla las rodillas un poco més y siente cémo cambia el estira-
miento. Coloca las manos a diferentes alturas para modificar la zona
de estiramiento. Cuando te familiarices con este estiramiento podréas
estirar realmente la columna. Es excelente si has estado sobrecargan-
do la parte superior de la espalda y los hombros todo el dfa. Te quitara
las molestias de tener la parte superior de la espalda cansada. En-
cuentra un estiramiento que puedas mantener por lo menos 30 segun-
dos.

La parte superior de la nevera o una estanterfa te pueden servir. Hazlo
despacio. Puede realizarse casi en cualquier sitio: todo lo necesario es
un poco de intencién y practicarlo.

Para aumentar y cambiar la zona de estiramiento de otra manera, pon
una pierna detras y cruzando la linea que divide tu cuerpo en dos mita-
des (linea media), mientras te inclinas en la direccién opuesta. Esto es-
tirard esas zonas dificiles de alcanzar de la parte superior del cuerpo.

Encuentro estos estiramientos de brazos y hombros muy buenos antes
y después de correr. Permiten tener la parte superior del cuerpo més
relajada y un movimiento de brazos més libre. También son buenos
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cuando tengas que hacer algln trabajo que requiera levantar pesos o
como calentamiento para cualquier actividad con la parte superior del
cuerpo, como el tenis, béisbol, balonmano, etc.

ffg. 1 ﬁg. Zz

Visto desde la ofra
parte de la valla

fig. 3

Este estiramiento afecta a la parte frontal de los hombros vy los brazos,
y requiere una valla metélica, un portal o una pared. Encara la valla y
agérrate a ella (o presiona contra ella) con la mano derecha a la altura
del hombro (fig. 1). A continuacién, pasa el otro brazo por la espalda y
agarra la valla (o lo que estés usando) como, en la fig. 2. Luego, mira
por encima del hombro izquierdo en direccién a la mano derecha.
Mantén el hombro cerca de la valla mientras giras lentamente la cabeza
(fig. 3). El intentar mirar a la mano derecha que tienes detras te pro-
porciona un estiramiento en la parte frontal de los hombros.

Estira el otro lado. Hazlo despacio y bajo control. La sensacién de un
buen estiramiento es lo més importante, v no cudnto te puedas estirar.

Variacion: Estira brazo y hombro en &ngulos diferentes. Cada angulo
estirard el brazo y el hombro de manera distinta. Mantén el estiramien-
to 10 segundos.
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Este es otro estiramiento que puedes hacer con una valla metalica o
una pared para apoyarte y equilibrarte.

v

fig. 1

Cogete a la valla con la mano izquierda a la altura de la cintura. A con-

tinuacién alarga el brazo derecho por encima de la cabeza y agarra la_
valla. El brazo izquierdo tendria que estar ligeramente doblado y el de-

recho extendido (fig. 1). Mantén las rodillas ligeramente dobladas (2 6

3 cm.).

Para estirar la cintura y los costados, endereza el brazo izquierdo y tira
hacia arriba del derecho (el que esté arriba) (fig. 2). Manténlo durante
10 segundos. Trabaja ambos lados.

Comienza lentamente cada estiramiento y deshazlo también despacio. No
fe bambolees ni te muevas bruscamente o con vaivenes. Mantén el estira-

miento fluido vy bajo control.
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RESUMEN
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Disfruta del estiramiento de la manera en que lo sientas. Si te castigas
con tensiones drdsticas porque crees que deberias ser mas flexible, te
privas de los verdaderos beneficios del estiramiento. Si te estiras
correctamente, te dards cuenta que cuanto mas fe estires mds facil se
hace, y cuando mds facilmente te estires, con mds_naturalidad lo
disfrutards.
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Estirandose en una
barra fija

Con la ayuda de la gravedad es posible obtener un buen estiramiento
en la barra fija.

Cbgete a la barra con ambas manos y relaja la barbilla hacia adelante
mientras cuelgas de la barra sin tocar con los pies al suelo. Estas practi-
cando un excelente estiramiento para la espalda. Empieza permane-
ciendo asf 10 segundos, aumentando gradualmente hasta por lo me-
nos 60 segundos. Si te agarras fuertemente el estiramiento ser4d mas
facil. Suelta una mano (figura de la derecha) y cuélgate cogido por una
sola mano. Esto te estiraré los hombros, las costillas y el costado supe-
rior de la espalda. Mantén el estiramiento y reldjate. Hazlo de nuevo,
sé gradual en tu ejecucidn.

Empieza manteniendo este estiramiento 5 segundos. No permanezcas
colgado demasiado tiempo al principio. Este es un estiramiento muy
bueno si te relajas.

Precaucion: No intentes hacer este estiramiento si tienes o has tenido
una lesién en la zona del hombro.
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Estiramientos para la parte superior del cuerpo

con una toalla

Muchos tenemos una toalla en nuestras manos por lo menos una vez
al dia. Puede sernos muy atil para ayudar a estirar los brazos, los
hombros v el pecho.

Agarra la toalla cerca de los dos extremos de tal manera que, con los
brazos estirados, puedas llevarla hacia la espalda por encima de la ca-
beza. No te fuerces o tenses. Tendrias que tener las manos lo suficien-
temente separadas para permitir un movimiento relativamente libre
durante todo el recorrido

Para aumentar el estiramiento, acerca ligeramente las manos y, sin de-
jar de tener los brazos estirados, repite el movimiento. Procede despa-
cio y siente el estiramiento. No te sobreestires. Si no puedes realizar el
movimiento completo hacia arriba, por encima y hacia abajo con los
brazos estirados, entonces es que tienes las manos muy cerca. Sepéra-
las un poco.

Puedes pararte y mantener el estiramiento en cualquiera de sus fases.
Esto aislard y darad un estiramiento adicional a los miisculos de esa zo-
na en particular. Por ejemplo: si tienes el pecho tenso y dolorido, es
posible aislar el estiramiento en &l cogiendo la toalla a la altura de los
hombros con los brazos enderezados por detras de ti, como se muestra
en el dibujo. Manténlo de 10 a 20 segundos.

El estirarse no es un concurso. No tienes por qué compararte con otros,
va que fodos somos diferentes. Ademds, cada maiana estamos distintos:
unos dias nos encontramos mds flexibles que otros. Estirate comodamen-
fe dentro de tus limites y empezarés a sentir el fluido de energfa que
proviene de un estiramiento adecuado.
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Otra serie de estiramientos utilizando una toalla es ponerla por encima
de la cabeza manteniendo los brazos estirados.

Brazo
doblado

En este punto baja el brazo izquierdo por detrés hasta la altura del

hombro mientras el brazo derecho se dobla aproximadamente en un
angulo de 90°.

A continuacién endereza el brazo
derecho al mismo nivel que el iz-
quierdo y entonces mueve ambos si-
multéneamente para continuar el
movimiento hacia abajo.

Esto puede hacerse lentamente, en un movimiento completo, y tam-
bién puedes detenerte en cualquier punto para aumentar el estira-
miento en esa zona en particular. Haz este movimiento completo hacia
el otro lado bajando primero el brazo derecho.

A medidas que te hagas maés flexible podrés coger la toalla con las ma-
nos méas juntas. Pero recuerda: no te fuerces.

Tener los brazos y los hombros flexibles es una gran ayuda para correr,
andar, jugar a tenis y por supuesto nadar (por mencionar solamente
unas pocas actividades donde es necesaria este tipo de flexibilidad).
Estirar la zona del pecho reduce la tensién muscular y la tirantez y me-
jora la circulacién. En realidad, estirarse y mantener la parte superior
del cuerpo flexible es muy sencillo si lo practicas con regularidad.
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Estiramientos para realizar

sentado

Puedes hacer esta serie de estira-
mientos mientras estds sentado. Son
muy buenos para la gente que traba-
ja en oficinas. Puedes aliviar la ten-
sibn y revitalizar partes del cuerpo
que se han quedado rigidas por la
postura en la silla.

Entrelaza los dedos y endereza los
brazos enfrente de ti con las palmas
hacia afuera. Siente el estiramiento
en los brazos y a través de la parte
superior de la espalda (omdplatos).
Mantén el estiramiento 20 segun-
dos. Hazlo por lo menos dos veces .

Entrelaza los dedos, luego pon las palmas de las manos hacia arriba
por encima de la cabeza al tiempo que enderezas los brazos. Piensa en
alargar los brazos mientras sientes un estiramiento a través de los bra-
zos y la parte superior lateral de la caja toracica. Mantén sélo el estira-
miento que notes bueno durante 10 segundos. Hazlo tres veces.

Con los brazos extendidos por encima de la cabeza, coge la parte exte-
rior de la mano izquierda con la mano derecha y tira del brazo izquier-
do hacia el lado. Mantén los brazos lo mas estirados que te sea confor-
table. Esto estira el brazo, el costado del cuerpo y el hombro. Perma-
nece asf 15 segundos. Trabaja los dos lados.

Cégete el codo derecho con la mano izquierda v tira
suavemente de &l detrés de la cabeza hasta que sientas
una fécil tensién/estiramiento en el hombro o parte de
atrés del brazo (trfceps). Mantén un estiramiento fAcil
durante 30 segundos. No te sobreestires.
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Con los dedos entrelazados detras de la cabeza, saca
los codos hacia afuera mientras mantienes el cuerpo en
una posicién bien alineada. Ahora piensa que juntas
los oméplatos hasta crear una sensacién de tensién en
la parte superior de la espalda y en los oméplatos.
Mantén la sensacién de que sueltas la tensién por 8 6
10 segundos, luego reldjate. Hazlo varias veces. Es un
estiramiento muy bueno cuando los hombros y la parte
superior de la espalda estan tensos o tirantes.

Cogete el brazo derecho justo por encima del codo con la mano iz-
quierda. Luego tira suavemente del codo hacia el hombro izquierdo
mientras miras por encima del hombro derecho. Mantén el estiramien-
to 10 segundos. Trabaja los dos lados.

Un estiramiento para el antebrazo: Con la palma de la mano pues-
ta en la silla, el pulgar hacia afuera y los dedos orientados hacia atrés,
apoya lentamente el brazo hacia atras para estirar el antebrazo. Aseg-
rate de que las palmas tocan la silla. Manténlo de 35 a 40 segundos.
Trabaja los dos lados. También puedes estirar los dos antebrazos al
mismo tiempo.

Estiramiento para los tobillos, lado de las caderas vy parte infe-
rior de la espalda:

Haz rotar los tobillos en direccién de las agujas del reloj y al contrario
mientras estas sentado. Haz 20 6 30 vueltas con un tobillo cada vez.
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Cégete la parte inferior de la pierna izquierda justo por debajo de la ro-
dilla. Tira suavemente de ella hacia el pecho. Para estirar inicamente
el lateral del muslo .utiliza el brazo izquierdo y empuja con él la pierna
doblada hacia el hombro contrario. Mantén el estiramiento 30 segun-
dos en una tensién facil. Trabaja los dos lados.

Echate hacia adelante para estirarte y eliminar la presién de la parte in-
ferior de la espalda. Incluso si no sientes un estiramiento, sigue siendo
bueno para la circulacién. Manténlo de 45 a 50 segundos. Con las ma-
nos sobre los muslos podras empujar més facilmente el cuerpo a la po-
sicion erecta.

) )

Estiramientos para la cara y el cuello: Siéntate en una posicién que
te sea cémoda. Mueve muy despacio la cabeza describiendo un circulo
completo y manteniendo la espalda recta. A medida que vayas giran-
do la cabeza lentamente puede que te apetezca detenerte y mantener
el estiramiento en un sitio particular que sientas tenso. Puedes hacerlo,
pero no te fuerces. Si estds manteniendo una posicién, reljate y la zo-
na en cuestién también lo haré.

Estos estiramientos para el cuello contribuirdn a que te sientes o estés
de pie con mejor postura cuando descubras que te estés encorvando.
Mira en la pagina 183 el apartado sobre cémo sentarse.

Y%
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Este estiramiento no es bueno para hacer entre desconocidos, pero es
beneficioso porque generalmente tenemos tensién acumulada en la
cara por fruncir el cefio e incluso algunas personas llegan a bizquear
por un exceso de tensién en los ojos.

Eleva las cejas y abre los ojos tanto como puedas. Al mismo tiempo,
abre la boca para estirar los misculos contiguos a la nariz y la barbilla y
saca la lengua. Mantén este estiramiento entre 5 y 10 segundos. El

quitar la tensién de los masculos de la cara te hara sonreir.
RESUMEN
d (@7

Si no dispones de mucho tiempo en el que no te interrumpan, haz
pequenios periodos de estiramientos (5 minutos) cada tres o cuafro
horas. Esto te ayudard a sentirte a gusto a lo largo de todo el dia.
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Estiramientos con los piernas elevadas para

piernas e ingles

Una pared te serd muy (til para estirar las piernas al tiempo que te re-
lajas sobre la espalda. Cuando realices estos estiramientos tienes que
darte cuenta del estiramiento facil y después del aumento gradual has-
ta el evolucionado. Estos estiramientos son faciles de hacer y tendrfas
que prepararte para ellos de la siguiente manera:

Empieza con las piernas juntas y elevadas, y las nalgas separadas de la
pared entre 7 y 15 cm., de tal manera que la parte inferior de la espal-
da toque completamente el suelo y no esté arqueada o levantada. Al
principio eleva los pies de esta forma uno o dos minutos. Aumenta
gradualmente el tiempo hasta que puedas hacerlo de 5 a 8 minutos. Si
los pies se te empiezan a dormir, gira lateralmente y siéntate (mira en
la pagina 19 el modo adecuado de sentarse desde esta posicién). No
te levantes rdpidamente después de elevar los pies, pues te puedes
marear.

Es posible estirar las ingles desde esta posicién separando lentamente
las piernas hasta que sientas un estiramiento facil. Los talones deben
descansar en la pared. Mantén el estiramiento 30 segundos y reléjate.

Como esta posicidon se torna mas facil con tiempo y paciencia, puedes
estirarte gradualmente un poco més bajando las piernas. La posicién
que mostramos aqui es avanzada, no intentes copiarla. Estirate dentro
de tus limites. No te fuerces. La pared te facilita el mantener estos esti-
ramientos por més tiempo en una posicién estable y relajada, sin gas-
tar energfa por falta de equilibrio.

91



Recuerda que las nalgas tienen que estar alejadas de la pared entre 7 y
15 cm. Si estads demasiado cerca de la pared puede que la parte infe-
rior de la espalda se tense.

Empuja un poco por encima de

1 rodilla, no sobre ella

w#“& L

Variacion: Junta las plantas de los pies descanséndolas en la pared
(figura izquierda). Para aumentar el estiramiento, empuja con las ma-
nos suavemente en la parte interior de los muslos hasta que sientas un
buen estiramiento facil. Rel4jate mientras de estiras.

Para aumentar y aislar el estiramiento a cada lado de la zona inguinal
endereza una pierna.

Para estirar el cuello en esta posicién, entrelaza los dedos detrés de la
cabeza y tira suavemente de ella hacia adelante hasta que sientas un
estiramiento facil. Manténlo 5 sequndos. Repitelo 2 6 3 veces (en la
pag. 25 hay maés informacién sobre estiramientos de cuello).

RESUMEN
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Los siguientes estiramientos hardn mas fécil el movimiento lateral,
ayudan a mantener la flexibilidad y pueden prevenir las lesiones. Afec-
fan sobre todo al centro del cuerpo. Acostimbrate gradualmente a
ellos.

Siéntate con los pies separados a una distancia cémoda. Para estirar la
parte interior de los muslos y las caderas, inclinate lentamente hacia
adelante desde las caderas. Asegtirate de que los cuadriceps estan re-
lajados y los pies hacia arriba. Mantén la postura 35 segundos. Pon las
manos delante de ti para mejorar la estabilidad y el equilibrio y cégete
a algo para tener un mayor control.

No te inclines hacia adelante con la cabeza y los hombros. Esto harfa
que las caderas se moviesen hacia atras v tensarfa la parte inferior de la
espalda. Si cuando te inclinas la parte media de la espalda se curva es
porque las caderas, la parte inferior de la espalda, los tendones de las
corvas y las ingles estdn tensos. Para doblarte desde las caderas
correctamente tienes que mantener la espalda recta.

No fe estires para ser flexible. Estirate para sentirte bien
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Una buena manera de adaptar gradualmente las caderas y la parte in-
ferior de la espalda a una posicién recta y adecuada es sentarse con la
parte inferior de la espalda tocando contra una pared (figura
izquierda). Mantén un estiramiento fécil durante 30 segundos. Otra
manera es sentarse con las manos detrés (figura derecha). Si utilizas
los brazos como apoyo podrés estirar la columna mientras te con-
centras en mover las caderas ligeramente hacia adelante. Manténlo 20
segundos.

No te inclines hacia adelante hasta que te sientas cémodo haciendo los
ejercicios previos. Acostumbra al cuerpo a esta posicién antes de in-
tentar estirarte mas.

inclinate desde
las caderas

Variacion: Para estirar los tendones de las corvas de la pierna izquier-
da y el lado derecho de la espalda, inclinate lentamente desde las ca-
deras hacia el pie de la pierna izquierda. Mantén la barbilla metida y la
espalda derecha. Prolonga el estiramiento por lo menos durante 30 6
40 segundos. Usa una toalla si es necesario (ver pag. 56).

Otra variacién es extenderte cruzando el cuerpo y agarrar con la mano
izquierda el pie derecho, sacando la mano derecha al lado para
equilibrarte. Esto aumentaré el estiramiento en los tendones de las cor-
vas y en la espalda, desde los oméplatos a las caderas. Haz este estira-
miento en las dos direcciones.
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Un estiramiento avanzado: Alarga la mano por encima de la cabeza
y sujeta el pie contrario. Mantén el otro brazo descansando al lado del
cuerpo enfrente de ti. Este es un estiramiento lateral muy bueno para
la espalda y para las piernas. Manténlo 30 segundos. Trabaja los dos
lados. No te sobreestires.

Aprende a mantener tensiones de estiramiento en angulos distintos.
Estirate hacia adelante, hacia la izquierda, hacia la derecha, luego
aprende a mantener estiramientos en &ngulos hacia la mitad de la iz-
quierda vy hacia la mitad de la derecha (ver figura). La alineacién de
piernas y cuerpo es la misma que en el ejercicio previo. Manténlo 30
sequndos. Estirate con completo autocontrol.

Si te encuentras tenso haciendo estos estiramientos no te desanimes.
Estirate sin preocuparte por la flexibilidad. De esta manera podras
adaptar gradualmente el cuerpo a estos nuevos dngulos con tensiones
de estiramiento que sientas bien.

Una manera adicional de estirar las ingles:

Con las plantas de los pies juntas, inclinate hacia adelante y cogete a
algo que esté cerca del suelo enfrente tuyo (puede ser el borde de la
estera o la pata de un mueble). Utiliza este objeto para ayudarte a
mantener un estiramiento cémodo y para tirar de ti hacia adelante a fin
de aumentar el estiramiento. No te sobreestires. Manténlo y reléjate de
20 a 30 segundos. Es un estiramiento avanzado de ingles avanzado.

Cogerte a la esquina de una estera de gimnasia te ayudara a estabilizar
las piernas y a mantener el estiramiento cuando estés sentado con las

piernas separadas.
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Mantén el cuadriceps

Mantén los tobillos Wi, x

v pies relajados
v mirando hacia arriba.

Sentado en la esquina de la estera, coloca las piernas y los pies a lo lar-
go de los bordes. Busca una posicién en la que sea facil relajarse a la
vez que sientas un ligero estiramiento. Manténla 40 segundos. Pon las
manos detras tuyo para equilibrarte y apoyarte.

Inclinate desde
las caderas.

Emplea las manos
para lograr estabilidad.

Para aumentar el estiramiento, mueve nalgas y caderas hacia delante,
deslizando las piernas a lo largo de los bordes de la estera. No estires
los pies ni sus dedos. No dejes que las piernas giren hacia dentro o ha-
cia afuera. Es un buen estiramiento para flexibilizar caderas e ingles.

Para estirar una pierna después de otra, siéntate en la esquina de la es-
tera en una posicién cémoda. Vuelve la cara hacia un pie y déblate
hacia adelante desde las caderas en esa direccién. Alarga las manos y
cbgete cualquier parte de la pierna que te permita un estiramiento f4-
cil. Piensa que la barbilla va hacia la rodilla o la adelanta, incluso si no
lo hace. Reléjate. Siéntate y estira la otra pierna de la misma manera.
Empieza por la pierna més tensa. Si es necesario, coloca una toalla
alrededor de la planta del pie para que te ayude a estirarte (ver pag.
56). Mantén un estiramiento facil 30 sequndos. No hagas vaivenes. Es
un buen estiramiento para los tendones de las corvas y la parte inferior
de la espalda.
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Aprendiendo a

abrirse

Esta secci6n es para un niimero limitado de practicantes. A menos que
te estés entrenando para gimnasia, danza, o necesites esta flexibilidad

extrema (como en el caso de los porteros de hockey sobre hielo, el pri- .
mer base en el béisbol o una bailarina de ballet) las otras partes de este (——
libro tendrfan que satisfacer la mayorfa de tus necesidades de estira- '

miento. No intento desanimarte, sélo recordar que en la vida diaria no

suele ser necesario separar las piernas de esta manera. \
ﬂ\'
\

Desde la posicién de estiramiento que describfamos en la pag. 48,
adelanta despacio el pie delantero hasta que sientas un estiramiento
controlado en la parte posterior de las piernas y las ingles. Piensa que
las caderas van directamente hacia abajo. Manténlo 30 segundos.

Abriéndose hacia adelante:

Ahora adelanta un poco maés el pie hasta el estiramiento evoluciona-
do. Manténlo 30 segundos. Utiliza las manos para equilibrarte. Cuanto
mas adelantes el pie, més se elevara del suelo la planta.

A medida que te hagas més flexible, contintia moviendo el pie hacia
adelante y bajando las caderas. Durante 30 segundos mantén los
hombros directamente encima de las caderas, o sea, con la espalda
completamente vertical. Repite estos estiramientos para el otro lado.

Aprender a abrirse de piernas de esta forma exige tiempo y reqularidad.
Asegiirate de que no fe sobreestiras. Deja que el cuerpo se adapte gra-
dualmente a los cambios necesarios para hacer el ejercicio cémodamen-
te. No quieras acelerar el proceso pagédndolo con lesiones.
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Abriéndose hacia los lados:

de pie, con los pies sefialando hacia adelante, extiende progresiva-
mente las piernas hasta que sientas un estiramiento en la parte interior
de los muslos. Piensa que las caderas descienden rectas. Emplea las
manos para equilibrarte. Mantén un estiramiento facil por lo menos
durante 30 segundos.

A medida que te hagas maés flexible, sigue separando los pies hasta
que crees el estiramiento deseado. Conforme vayas bajando, mantén
los pies verticales, con los talones sobre el suelo: esto mantendré la
sensacién de estiramiento en la parte interior de los muslos y la tensién
extrema se aflojard en los ligamentos de la rodilla (si mantuvieses la
planta de los pies tocando el suelo podrias sobreestirar el ligamento in-
terior de las rodillas). Manténlo 30 sequndos. A medida que el cuerpo
vaya adaptandose, aumenta lentamente el estiramiento bajando las
caderas un poco mas. Ten cuidado de no estirarte en exceso. Para
aprender a separar las piernas de este modo te serad de ayuda hacer los
estiramientos de la pag. 91 y la 96.

98



Estas series de estiramiento pueden ayudarte a disipar la tensién mus-
cular y la tirantez de la vida diaria. Hay estiramientos para actividades
diarias especfficas —tales como andar o trabajar—, una especial para
los mayores de 50 y también para esos momentos esponténeos del
dia. Una vez que aprendas coémo estirarte, serds capaz de desarrollar
tu propia serie de acuerdo con tus necesidades particulares.

Aseglrate de que los estiramientos descritos hasta aquf te son fami-
liares antes de intentar estas series. Para més instrucciones recurre a la
péagina que indicamos debajo de cada dibujo.
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Por la Manana

Aproximadamente 5 minutos

Empieza el dfa con algunos estiramientos relajados para que el cuerpo
pueda funcionar de forma maés natural. Si te estiras comodamente te
sentirés bien los miisculos que antes estaban rigidos y tensos. Puede
que te ayude tomar una ducha caliente antes de estirarte.

&%sﬁ‘m

20 segundos 3 veces
cad? pierna 5 seqgundos cada vez
(pdg. 28) (rdg. 25)

2 veces
5 segundos cada vez 10 veces
(pdg. 28) en cada direccién
(pdg. 31)
20 segundos
cada pierna
(pdg. 74)

30 sequndos

c?;;gPi;rsa (pdg. 52)

20 seqgundos

30 segundos
(pdg. 53)
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Antes y después de

Andar

Aproximadamente 7 minutos

Estos estiramientos hardn que los movimientos de andar se sientan
libres y esponténeos.

30 sequndos
(pdg. 52)

30 segundos

cada pierna
(pdg. 71)

20 segundos
cada pierna

15 segundos 30 segundos
cada pierna (pdg. 53)
(pdg. 74)

30 segundos

20 segundos (pdg. 56) :
cada pierna Cadé’l pierna
(pdg. 48) (pdg. 33)

20 segundos
cada pierna

(pdg. 36) 30 segundos

(pdg. 44)

(pdg. 78)
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Estiramientos diarios

Aproximadamente 10-15 minutos

Utiliza estos estiramientos diarios para entonar los mdsculos. Esta es
una serie general que estira y relaja los miisculos més usados durante
las actividades diarias normales.

En las tareas cotidianas a menudo utilizamos nuestro cuerpo de formas
raras o rigidas, creando tirantez y tensién. Una especie de rigor mortis
muscular se apodera de nosotros. Si puedes disponer de 10-15 minu-
tos cada dia para estirarte, lograrés eliminar esa tensién acumulada y
utilizar el cuerpo con mayor soltura.

ﬁmﬂ

20 segundos

5 veces (pdg. 24) “Pellizco de oméplatos™
cada direccién 2 veces
(pdg. 89) 5 segun('ios cada una
(pdg. 26)
5 seqgundos cada una 3 veces
(arriba, pdg. 27) 5 segunQOs cada una
(pdg. 25) 20 segundos
cada lado
pag. 24)

20 segundos

?;g; Igd9{j 5 segundos cada vez

(pdg. 28)

20 segundos
cada pierna
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30 segundos '
(pdg. 56) 30 segundo

cada pierna

10 segundos (pdg. 33)
cada lado
(pdg. 59)

30 segundos

10 veces cada pie
' en cada direccién (pdg. 31) \
20 segundos (pdg. 31) 15 seggndos
cada pierna cada pierna
(pdg. 36) (pdg. 47)

20 segundos 15 segundos

cadall pierna 25 segundos (pdg. 80
(pdg. 48) cada pierna
(pdg. 71)
2-3 minutos

10 segundos s
cada brazo 10 segundos
(pdg. 41) (pdg. 44)
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Para mayores de 50

Aproximadamente 5-6 minutos

Nunca es demasiado tarde para empezar a estirarse. De hecho, cuanto
més mayores nos hacemos més importante resulta estirarse con regu-
laridad.

Con la edad y la inactividad el cuerpo pierde gradualmente posibilida-
des de movimiento; los misculos pueden perder su elasticidad y ha-
cerse débiles y tensos. Pero el cuerpo tiene una capacidad sorpren-
dente para recuperar la flexibilidad perdida y la fuerza si se sigue un
programa regular para estar en forma.

El método de estiramiento bésico es el mismo para diferentes edades y
flexibilidades. Estirarse adecuadamente significa que no vas mds alld
de tus propios limites. No tienes que intentar copiar los dibujos de esta
obra. Aprende a estirar el cuerpo sin fuerza y sélo a partir de las sensa-
ciones. Exigird tiempo soltar grupos de miisculos apelmazados que
han estado asf durante afios, pero puede conseguirse con paciencia y
regularidad. Si tienes alguna duda sobre lo que tendrfas que hacer,
consulta a tu médico antes de empezar.

Esta serie de estiramientos te ayudar4 a restaurar y mantener la flexibi-
lidad.

30 segundos PO ESHiHH
gundos
20 - (pdg. 56) cada pierna
sequ dg. 33)
lpdg. 58) 3

20 segundos

cada pierna &
= m
30 segundos
(pdg. 24)
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20 d
5 segundos cada vez segundos

3 cada lado 20 q
veces S IR segundos
(bég. 25) s <20 cada lado
(pdg. 24)
B —— 3
’ 3 veces
5 segundos cada vez >
(pdg. 28)
20 SFQU”dOS 20 segundos
(rdg. 53) (pdg. 54)
& 4

15 segundos
(pdg. 44)

30 segundos 15 segundos

cada pierna cada pierna
(pdg. 71) pag. 71)

55

10 segundos
cada brazo

(pag. 41)

10 segundos
(pdg. 43)
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Antes y después de

trabajar

Aproximadamente 5 minutos

Antes de comenzar cualquier trabajo fuera o dentro de la casa —tales
como limpiar, pintar, jardinerfa, horticultura, construir y cargar cosas
pesadas—, haz unos pocos minutos de estiramiento facil. Esto ayuda-
ré al cuerpo a estar preparado para trabajar eficientemente sin la tiran-
tez muscular usual y la rigidez que resulta de estos trabajos. Estirate pa-
ra reducir la tensién y hacer el trabajo més facil.

* £
, 20 segundos 20 segundos

0 segundos (rdg. 52) ;
cada pierna (pég. 63)

30 segundos (pdg. 71)

(pdg. 53)
15 segundos
(pdg. 80)

2 veces

(pdg. 43)

20 segundos
cada pierna

(pég. 71)

10 segundos - 5 veces 20 segundos
cada brazo en cada direccién cada pierna
(pdg. 41) (rdg. 89) (pdg. 74)
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Para la tension en la parte inferior

espalda

Aproximadamente 4 minutos

Estos estiramientos. estan ideados para el alivio del dolor muscular en
la parte inferior de la espalda y son también buenos para aliviar la ten-
sibn en la parte superior de la espalda, los hombros y el cuello. Para
unos mejores resultados hazlos cada noche justo antes de irte a dor-
mir. Mantén sélo las tensiones de estiramiento que te sean agradables.
No te sobreestires.

15 segundos
cada pierna
(rdg. 28)

(pdg. 24)

-2 €=
B anaE 2 veces 3 veces
8 segundos cada vez 10 segundos cada vez 5 segundos cada vez
(vdg. 26) (pdg. 27) (pdg. 25)

30 segundos

cada lado 30 segundos

(pdg. 24) (pdg. 24) 20 segundos
cada lado

2 veces
5 sequndos cada vez

(pdg. 28) 10
‘\% % ) ﬁ-;._

25 segundos = -

(pdg. 29) (pdg. 30)
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Después de haber estado

sentado

Aproximadamente 5 minutos

Esta es una serie de estiramientos para hacer después de haber estado

sentado durante un largo rato. La posicién de sentado hace que la

sangre se estanque en la parte inferior de las piernas y los pies, asf co-

mo que los misculos de las corvas, la espalda y el cuello se pongan

rigidos y tirantes. Estos estiramientos mejorarén la circulacién y solta-
rén esas zonas tensas.

oS

20 segundos
cada pierna

(pdg. 71)

10 segundos 10 segundos
(pég. 44) cad? brazo
15 sequndos (g: 41]
(pdg. 43)
I
m‘ - 20 segundos
3(? sggl.gm‘%os 2 veces cada lado
pag. 5 segundos cada vez (pdg. 24)
(pdg. 25)

10 segundos
cada lado
(pdg. 27)

20 segundos
cada pierna

(pdg. 32)

2-3 minutos 12 5 veces
(pdg. 68) en cada direccién

(pdg. 89)
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Mientras miras la

1.V.

Muchas personas creen que no tienen suficiente tiempo para estirarse,

y sin embargo por la noche ven la televisién varias horas. Ayuda a tu

cuerpo y estirate mientras ves la televisién. Son dos actividades com-

patibles y a la vez estarés haciendo algo en un tiempo que de otra for-
ma seria sedentario.

ig. 31
(pdg. 31) 11 (i, 89)
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Estiramientos
espontaneos

No puedes decir que no tienes tiempo para estirarte. Hay momentos
para hacerlo cuando lees un periédico, hablas por teléfono o esperas
el autobls. Sé creativo; piensa en estiramientos que puedes hacer en
ese tiempo normalmente malgastado.
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Estas series de estiramientos te ayudarén a prepararte para varios de-
portes y actividades. Cada una incluye estiramientos generales para
todo el cuerpo junto a otros especificos para aquella actividad o depor-
te en particular.

Empieza con estas series. Después de un tiempo, puede que quieras
desarrollar las tuyas propias. Eso estd muy bien mientras sigas el méto-
do correcto de estirarse (ver pags. 12-20). Asegilirate de que conoces
cada estiramiento antes de hacer las series. Para més instrucciones,
remitete al nimero de péagina que se indica debajo de cada dibujo.

A profesores y entrenadores: Estas series pueden servir de guia, pe-
ro quizd deseéis cambiar alguna parte para adecuaros a necesidades
especificas y al tiempo disponible.

Artes:marciales:sesiane soms 2o 0 5 55 B 08 o8 05 o0 S B 112
Baloncestor... ... v 1 vi 04 i SheweT RTINS G BE U8 U8 85 o 5L B 114
Balonmano, fronténosquash. ... ....................... 116
Beisbol. . .. 118
Caminando porlamontafia. . . ... ... 120
CichiSmMO . o o 122
DTS COITe e s s s som b B S CRIESEE S5 U B R S ¢ 124
DespuBs de Cotreti. wn ww s vy s sesmsmmemeie s 3 55 10 s 125
ESqUT alpiiGummsmrimei me on wp w s 08 0 69 5 20D EESE TG 126
Esquinordica s st i w3 w66 e % o e v 128
FOtholssaaa i v oh w0 5 ok 006 ¥ 500 99 59 0 i s e 130
Gimnasia, danza o patinaje artistico. . . .. .................. 132
GOl ... e ve eor o s ns i TR PR SESIGIEET S S B8 UE U8 5 5 135
Hockeysobre hielo. ... ... ... .. ... ... ... L 136
Lucha. . oo e 138
Natacién, waterpolo. . . .. ... 140
SUI . L 141
POSaS ik s mus win sus i isv i vow Bob SR B s e SRS S GRS B3 142
RUBOY 52 50 o oow a3 s i o 99 00 IR SOy 58 B8 458 0 3 144
T@HIS o s i oo S F A B 5 506 P W 6 B AN R 146
NVoleiboluamm un s o ot a5 o0 00 0N B0 R eI SR 148
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Antes y después de practicar

Artes marciales

Aproximadamente 17 minutos

Nota: Estos estiramientos no pretenden reemplazar los habitos y préac-
ticas caracteristicos de cada persona, pero pueden utilizarse a modo de
ejemplo para lograr flexibilidad y elasticidad general.

Q 30 segundos
(pdg. 24)
2 Q 15 veces
en cada direccion
(pdg. 31)

8 veces
en cada direccién
60 segundos (pdg. 89)
(pdg. 46)

25 segundos
cada lado

3 veces . - —
5 segundos cada vez = 7
(pdg. 25)

3 veces
8 segundos cada vez

(pdg. 28)

30 segundos \gﬂ -
(rdg. 56) =t
30 segundos

cada pierna
(pdg. 57) 30 segundo
cada pierna
30 segundos (pdg. 36)
cada pierna
(pdg. 33)
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30 segundos

£ 15 sequndos
(pdg. 93) 30 segundos (pdg. 47)

(pdg. 65)

30 segundos 17
ia. 4 Repite
(pdg. 48) 20 segundos 14. Téjlly 16

(pag. 97)

con la ofra pierna

30 d
(pszugg)os 30 segundos
cada pierna

(pdg. 75)

30 segundos
cada pierna
(pdg. 73)

21

15 segundos
cada brazo

(pdg. 41)

15 segundos
cada brazo

(pdg. 42)

20 segundos
20 segundos cada lado

pag. 43) (pdg. 79)
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Antes y después de practicar

Baloncesto

Aproximadamente 12 minutos

< N >
ﬁ 6 L
1 (]
W

5 veces
en cada direccién >
(pég. 89) 20 segundos
(pdg. 43)
(>
10 segundos 30 segundos
cada lado (pdg. 53)

(pdg. 42)

=

20 segundos
(pdg. 52)

30 segundos
(pdg. 24)

&P
e

v=>)
G

3 veces
5 segundos cada vez :
(pdg. 25) 25 segundos
cada lado
(pdg. 24)
20 segundos
cada pierna
(pdg. 28)
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<G —
S [T C——>

2 veces
5 segundos cada vez
(pdg. 28)
10 segundos
cada pierna
(pdg. 47)

ot

N

20 segundos

cada pierna 20dsegundos
1 cada pierna
L (ndg. 36)

(pdg. 33)

30 segundos
(pdg. 93)

(pdg. 31)
(pdg. 56)

N 20 segundos
10 segundos (pdg. 40)

cada brazo 30 segundos
(pdg. 40) cada pierna
(pdg. 71)
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Antes y después de practicar
Balonmano, Fronton
o Squash

Aproximadamente 10 minutos

T Re el

20 segundos 15 segundos 15 veces
(pdg. 40) cada brazo en cada direccién
(pdg. 40) (pdg. 31)

25 segundos

cada pierna
(pag. 33) ¢
10 segundos
10 ilegi.lr:jdos cada pierna
cada lado (pdg. 36)
(pdg. 59)

20 sequndos
cada pierna

(pdg. 57)
20 segundos 15 segundos
(pdg. 93) (pdg. 66)
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25 segundos 10 segundos

(pdg. 65) cada pierna 20 segundos
(pag. 47) cada pierna
(pdg. 48)

&

15 segundos
15 segundos cada brazo

30 segundos

i (dg. 80) (pdg. 41)

18
10 segundos
(pdg. 44)
5 veces
20 segundos en cada direccién
(pdg. 43) (rdg. 89)
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Antes y después de practicar

Beisbol

Aproximadamente 12 minutos

10 segundos

cada brazo
ig. 41
(pdg. 41) 15 segundos 30 segundos
(pdg. 43) 10 segundos cada pierna
cada lado (pdg. 71)
(dg. 42)

10 segundos
cada pierna
(pdg. 47)

en cada direccién
(pdg. 31)

25 segundos
cada pierna
(pdg. 48)

20 segundos
cada pierna

(pdg. 33) 30 segundos

30 segundos ‘ 11
cada pierna ‘\ P,
(rdg. 93)
cada persona =
(pdg. 36) ﬁp;;gu;gl}os
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ey )Y
GhTohSs &

20 segundos 3 veces cada lado
(pdg. 24) 5 segundos cada vez (pdg. 24)

(pag. 25)

T ——

3 veces
20 segundos 5 segundos cada vez
cada pierna (pdg. 28)

(rdg. 28)

10 segundos
cada brazo

(pdg. 40)

15 segundos
(pdg. 44)

15 segundos

a cada lado 10 segundos
(pdg. 79) cada brazo
(pdg. 81)
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Caminando
por la montaiia







Antes y después de practicar

Ciclismo

Aproximadamente 10 minutos

30 segundos

5 veces 10 veces (pdg. 24)
en cada direccién en cada direccién
(pdg. 89) (pdg. 31)

===

=),
TS \

3 veces
5 segundos cada vez 30 segundos 30 segundos
(pdg. 25) cada lado (pdg. 56)
(pdg. 24)
m
15 segundos
cada lado
(pdg. 59) 5 segundos
(pdg. 35)

20 segundos
(pdg. 33)
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12

Repite
8 9 10y11
con la otra pierna

20 segundos 30 segundos
(pdg. 33) (pdg. 36)

20 segundos 30 segundos
(pag. 65) (pdg. 52)
15 segundos
cada pierna
(rdg. 74)

17

30 segundos

(pdg. 80)
25 segundos

cada pierna 30 segundos
(pdg. 73) cada pierna
(pdg. 71)
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Antes de

Correr

Aproximadamente 9 minutos

20 segundos
cada pierna

(pdg. 75)

20 segundos
cada pierna

(pdg. 73)

B &

30 segundos

30 segundos

cada pierna 15 segundos
(pdg. 71) cada pierna
(pdg. 71)

Vs

20 segundos

cada pierna 30 segundos

(pdg. 75) (pdg. 65) (pdg. 56)
20 segundos
cada pierna
(pdg. 74)
11
15 segundos
cada brazo
(pdg. 41)
12
15 segundos 20 segundos
cada lado cada pierna 20 segundos
(pdg. 59) (pdg. 48) (pdg. 44)
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30 segundos

40 seqgundos 15 seqgundos (pdg. 52) (pdg. 65)
cada pierna cada pierna
(pdg. 71) (pdg. 71)

15 veces
en cada direccién

30 segundos |
cada pierna

(pdg. 33)

3 veces

"
> =t R —
segundos
cada pierna _

(rdg. 36) .

5 segundos cada vez

40 sequndos (pdg. 28)
(pdg. 56)

25 segundos

WAL, o

60 segundos (pdg. 24)
(pdg. 24)
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Antes y después de practicar

Esqui alpino

Aproximadamente 10 minutos

%

20 d 10 veces
dsegl..m o 30 segundos 30 segundos en cada direccién
cada pierna . . 52 -
(vég. 71) (pdg. 53) (pdg. 52) (pdg. 31)
20 segundos 25 segundos 30 segundos
cada pierna C?d? p?g’}a (pdg. 93)
(pdg. 33) B

30 segundos 3 veces 25 segundos
(pdg. 56) 5 segundos cada vez cada lado
(pég. 25) (pdg. 24)
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2 veces
5 segundos cada vez
(pdg. 28) 10 segundos
cada pierna
(pdg. 47)

R

20 segundos

cada pierna 20 s’egundos
(bdg. 48) (peg: 65)
20 segundos
(pdg. 40)

18

10 segundos 10 segundos

cad’a brazo cada brazo

(pdg. 40) (rdg. 41)

15 segundos
(pdg. 43)
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Antes y después de practicar

Esqui nordico

Aproximadamente 10 minutos

By

15 segundos

N

(pdg. 44)
20 segundos
15 segundos (pdg. 43)
cada lado
(pdg. 42)
15 veces
cada direccién
30 segundos (pég. 31)
- cada pierna
(pdg. 71)

Repite
7y 8
con la otra pierna

30 segundos
(pdg. 48)

128

15 segundos
cada brazo

(pdg. 81)

\]

15 segundos
(pdg. 47)

30 segundos
(pdg. 56)



25 segundos ” 20 segundos
(big. 33) e (vig. 33)

15
Repite
11,12, 13y 14

con la ofra pierna

30 segundos

3 veces

30 segundos (pdg. 93) 5 segundos cada vez
cada pierna (pdg. 25)
(pdg. 36)
e et
18 ﬁw
\ 2 veces
5 segundos cada vez
(pdg. 28)
20 seqgundos
cada lado
(pdg. 24)

20 segundos
(pdg. 40)

10 segundos
cada brazo

(pdg. 40)
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Antes y después de jugar a

Fatbol

Aproximadamente 10 minutos

§
20 segundos

20 segundo X
cada %iernas 30 segundos (pdg. 52)
(rdg. 71) (pdg. 53)

@ _
10 sequndo
Z?nggugg)os cada Erl)iernaS 20 segundos
’ (pdg. 47) cada pierna
(pdg. 48)
N () o
/4
‘( \3) i
10 veces
en cada direccién 3?;0«85;9[?;05 .
(pdg. 31) ' veces
en cada direccién
(pdg. 89)
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8-10 veces
(pdg. 62)

=> 13

e

30 segundos
(pdg. 93)

/)

15 segundos
(pdg. 43)

30 segundos

cada pierna
(pdg. 33)
30 segundos
cada pierna
(pdg. 36)

20 segundos 10 segundos
(pdg. 31) cada brazo

(rdg. 40)

15 segundos
(pdg. 44)

10 segundos
cada lado

(pdg. 42)
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Antes y después de hacer

Gimnasia, Danza
o Patinaje artistico

Aproximadamente 5 minutos

¢ ¢ 3

20 Veces 40 segun_dos
en cada direccién c;da E,'? 5 veces
(pdg. 31) (pdg. 31) en cada direccién
(pdg. 89)
3 veces
8 seqgundos cada una
(pdg. 25)
A V2 A
30 segundos 25 segundos
(pdg. 24) cada lado

(pdg. 29)

3 veces
8 seqgundos cada vez 20 segundos
(rdg. 28) (pdg. 40)
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30 segundos 15 segundos
](:Saé’ngurgggs (pdg. 46) (pdg. 47)
(pdg. 40)

10 segundos 25 segundos
(pdg. 48) (rdg. 50)

Repite
121314
con el otro lado

25 segundos
(pdg. 97)

40 segundos
(pdg. 98) (sigue)



Gimnasia, Danza
o Patinaje artistico
(viene de pég. anterior)

30 segundos
(pdg. 93)

30 segundos

(pdg. 94) (pdg. 94)

40 segundos
(ndg. 56)

15 segundos 30 segundos
cada lado cada pierna
(pdg. 59) (rdg. 71)

30 segundos 15 segundos 15 segundos
cada pierna cada lado cada lado
(pdg. 75) (pdg. 42) (pdg. 78)
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Antes y después de jugar a

Golf

Aproximadamente 6 minutos

)

3
15 segundos
15 segundos 10 segundos {pdg. 83) 15 segundos
(pdg. 43) cada lado cada lado
(pég 42) (rdg. 79)

/ .
. (\
30 segundos 20 segundos 25 segundos
cada pierna (pdg. 52) (pdg. 65)
(pdg. 71)

30 segundos
(pdg. 53)

20 segundos

30 sequndos
J (pdg. 40)

(pdg. 56)
30 segundos 20 segundos
cada pierna cada pierna
(pdg. 36) (rdg. 71)
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Antes y después de practicar

Hockey sobre hielo

Aproximadamente 10 minutos

->
20 segundos
30 segundos (pdg. 33)
cada pierna
30 segundos
ag. 71 °d
(pdg. 71) (vdq. 53)
5]
Repite
3v4

con la ofra pierna

&~
30 segundos
(pdg. 56)
20 segundos
(pdg. 36)
10 sequndos
cada lado
(pdg. 59)
@
3 veces
5 sequndos cada vez
30 segundos (pdg. 25)

2 d
(pdg. 93) ?p;;g 11514)05
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e ————
: 3 veces
5 segundos cada vez
(pdg. 28)
20 segundos
cada lado
(pdg. 24)

10 segundos
(pdg. 47)

20 segundos
(pdg. 48)

(pdg. 65)

16
Repite
14y 15 20 d
con la otra pierna segundos 10 seqund
) gundos
(pdg. 40) cada brazo
(pdg. 40)

U JD
7N
¥ 8

15 segundos 10 segundos
cada brazo cada lado
(pdg. 43) (pdg. 42)
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Antes v después de practicar

Lucha

Aproximadamente 12 minutos

5 veces
cada direccién 15 segundos
(pdg. 89) 20 segundos (pdg. 44)
10 segundos
cada lado
(pdg. 42)

10 veces
en cada direccién
(pdg. 31) 10 seqgundos
25 segundos (pdg. 33)
(pdg. 32)

30 segundos
(pdg. 33) 30 segundos
(pdg. 36)
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30 segundos
(pdg. 93) (pdg. 94)

30 segundos
(rdg. 56)

30 segundos

3 veces
(pdg. 94)

(pdg. 25)

10 segundos
cada pierna
(pag. 47)

20 segundos
cada pierna
(pdg. 24)

25 segundos
cada pierna
(rdg. 48)

20 segundos

(pdg. 40)
15 segundos 30 segundos
cada brazo cada pierna
(pdg. 40) (ndg. 71)
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Antes y después de practicar

Natacion o Waterpolo

Aproximadamente 10 minutos

) ) 1
2

10 segundos

30 segundos
cada brazo 5 veces 20 segundos (pdg. 46)

(pdg. 81) (pdg. 85) (pdg. 80)

¥ igﬁ\;
10 segundos 25 segundos

cada pierna cada pierna 30 segundos
(pdg. 47) (pdg. 48) (pdg. 65)

30 seqgundos

20 segundos

) A . 3 veces
(pdg. 40) & ‘ ( (pdg. 56) 5 segundos cada vez
N (pdg. 25)
15 segundos
cada brazo N
(pdg. 40)
_ B
10 segundos 5 segundos
cada dos veces cada direccion
(pdg. 26) (pdg. 28)

140



Antes y después de practicar

Surf

Aproximadamente 10 minutos

N
<
15 d\ 2 !

cada brazo 10 segundos
(pdg. 40) cada brazo 5 veces
(pdg. 41) en cada direccién
(pdg. 89)

10 segundos
a cada lado

3 veces
5 segundos cada vez

(pdg. 25)

30 segundos

cada pierna TOdsegl_meS
(pdg. 71) cada pierna
(pdg. 71)
20 segundos _
cada pierna
(pdg. 48) 30 segundos
(pdg. 65)
30 segundos 20 segundos
(pdg. 46) (pdg. 80)
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Antes y después de hacer ejercicios con

Pesas

Aproximadamente 10 minutos

3
20 segundos
15 segundos ;
cada brazo (pdg. 44)
pég. 41) 20 segundos
(pdg. 43)
&
25 segundos 15 segundos "
i i 30 segundos
cada pierna cada pierna 30/ sequndas .
e i ag. 52,
(pdg. 71) (pdg. 71) odq. 53) (rdg. 52)

30 segundos

a
&
(pdg. 56) qﬁ“s

20 segundos 25 segundos
(pdg. 65) cada pierna
(pdg. 33)
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& eme

30 segundos

25 segundos (pdg. 93) 20 segundos
cada pierna (pdg. 24)
(pdg. 36)

Ly
17

3 veces cada lado
5 segundos cada vez (pdg. 24)

(pdg. 25)

20 segundos
(pdg. 40)

20 segundos
cada pierna

(pig. 48) 19
15 segundos 5’veces
cada brazo (pdg. 85)

(pdg. 40)
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Antes y después de practicar

Rugby

Aproximadamente 10 minutos

1 =
15 segundos
cada brazo 10 S?gu;?%
(pég. 41) (pdg. 43) 30 seqgundos
(pdg. 53)

30 segundos 15 segundos 30 segundos
(pdg. 52) en cada direccién (pdg. 56)
(pdg. 31)

30 segundos

cada pierna 30 segundos 30 SFQU"ldOS
(pdg. 33) cada pierna (pdg. 93)
(pdg. 36)
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& @O\

3 veces
5 seqgundos cada vez
2%3;;9"?505 (pdg. 25) 20 segundos
' cada lado
(pdg. 24)
C— T—
] 3 veces
5 segundos cada vez
(pdg. 28)
- 10 segundos\
20 sfegundos cada brazo
(pdg. 40) (pdg. 40)
18
10 segundos 20 segundos
cada pierna (pdg. 65)
(pdg. 47)

20 segundos
cada pierna

(pdg. 48)

145



Antes y después de jugar a

Tenis

Aproximadamente 12 minutos

1

15 segundos

10 segundos

cada brazo 10 segundos cada lado
(pdg. 41) (pdg. 43) (pdg. 81)
10 sequndos
cada lado
(pdg. 42)
10 segundos 20dseggndos
cada pierna Cada pierna
2c2d5ae %?Qri? (pdg. 47) (pdg. 48)
{pdg. 71)

25 segundos

cada pierna
30 segundos (pdg. 36)
(pdg. 56) 10 segundos
cada lado
(pdg. 59)
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L

O 30 segundos
15 VECES 20 segundos (pdg. 24)
em. cada direccién cada pierna
(pdg. 31) (pdg. 33)

By =
(0TS ST

3 veces 20 segundos
5 segundos cada vez 20 segundos cada pierna
(pdg. 25) cada lado (pdg. 28)
(pdg. 24)

15 segundos N\
cada brazo 2(; segu;g)os s ]

i pag. segundos
(pdg. 40) g

30 segundos

(pdg. 52) 15 segundos (pég. 44)
cada pierna
(pdg. 74)

20 segundos
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Antes y después de jugar a

Voleibol

Aproximadamente 14 minutos

30 segundos

15 veces (pdg. 56)
en cada direccién
25 segundos (pdg. 31) 20 segundos
cada pierna cada pierna
(pag. 71) (pdg. 33)

i

30 segundos 30 segundos P
%4 plena (pdg. 93) 3?;93%9?4)05
(pdg. 36)

30 segundos
cada lado

3 veces

5 seqgundos cada vez da. 24 20 segundos
(pdg. 25) (pdg. 24) cada lado
(pdg. 29)
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3 veces
5 segundos cada vez

10 segundos
cada pierna
(pdg. 47)

25 segundos

cada pierna
(pdg. 48)
20 S’QQUT‘dOS 10 segundos
(pdg. 40) cada brazo
(pdg. 40)

-5
30 segundos 20 segundos
(pdg. 65) 30 segundos cada pierna
(pdg. 52) (pdg. 75)
30 segundos
(pdg. 53)
e
=
20
- 21
10 segundos 15 segundos
cada brazo cada brazo
20 ngundos (pdg. 41) (pdg. 81)
(pdg. 43)
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Consejos para

profesores y entrenadores

En el entrenamiento de estudiantes atletas siempre se ha puesto énfa-
sis en la disciplina, el buscar constantemente nuevos limites vy la ad-
quisién de la maxima fuerza y poder. Como profesor o entrenador, es-
tas, por supuesto, interesado en la actuacién del equipo. Pero tu obje-
tivo més importante es educar a los individuos que estéan bajo tu super-
visién.

La mejor manera de ensefiar a estirarse es a través de tu propio
ejemplo. Cuando tu mismo hagas los estiramientos y los disfrutes, los
comunicards con tu propio entusiasmo. Generarés la misma clase de
actitud en tus estudiantes.

En afios recientes, se ha prestado alguna atencién a los estiramientos
como medio para prevenir las lesiones, pero incluso entonces se ha
puesto demasiado énfasis en obtener la méxima flexibilidad. El estirar-
se es algo completamente individual. Inculca a los estudiantes que no
se trata de un concurso. No tendria que haber comparaciones entre
estudiantes, porque cada uno es diferente. El énfasis ha de ponerse en
la sensacién de estiramiento, y no en lo mucho que se puedan estirar.
Enfatizar la flexibilidad al principio sélo originarad sobreestiramientos,
una actitud negativa y quiza lesiones. Si te fijas en alguien que es tenso
o inflexible, no lo distingas de los otros; destécale los estiramientos
adecuados para él solo, lejos del grupo.

Como profesor/entrenador/guia, expon que el estiramiento tiene que
realizarse con cuidado y sentido comin. No tienes que establecer
minimos o establecer limites. No hagas trabajar en exceso o fuerces a
tus estudiantes demasiado. Ellos pronto encontrarén lo que les resulta
agradable hacer. Mejorarén naturalmente y lo disfrutarén.

Es importante que las personas comprendan que cada una de ellas es
un individuo sin comparacién posible y con un cierto potencial. En re-
sumen, que todo lo que puedan hacer es lo mejor, nada més.

El mayor regalo que puedes dar a los estudiantes es prepararlos para
el futuro. Enséfiales el valor del ejercicio regular, de estirarse a diario y
de comer con propiedad. Convéncelos de que todo el mundo puede
estar en forma, sin importar su fuerza o capacidad atlética. Inculca en
tus alumnos un entusiasmo por el movimiento y la salud que pueda
durarles toda la vida. [J
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Es importante conservar la fuerza durante toda la vida. Los ejercicios
evolucionados que se muestran en las paginas siguientes te ayudaran
a ganar y mantener la fuerza. No se trata de pesas ni nada parecido.
Estos ejercicios se basan en ganar fuerza y resistencia por la repeticién
y la regularidad.

Algunos de estos ejercicios se hacen usando el peso del cuerpo entero.
Utilizar tu propio peso no es facil, asi que debes ser paciente y aumen-
tar poco a poco el niimero de ejercicios y repeticiones a medida que te
fortaleces. No puedes ponerte en forma en un difa, asf que no lo inten-
tes. Sé gradual y constante, puesto que no existe otra forma de mejo-
rar y disfrutar. A medida que hagas estos ejercicios con regularidad de-
sarrollards de forma natural una buena base para estar en forma.

He incluido ejercicios para el pecho y los brazos, para los misculos ab-
dominales y para los tobillos y las piernas (los ejercicios para los tobillos
y las piernas son buenos para aumentar la eficiencia en correr y saltar y
ayudan a prevenir las lesiones en la zona del tobillo). También se
describen unos ejercicios en las escaleras que constituyen un excelente
complemento para el desarrollo total de las piernas y las rodillas.

Estos ejercicios evolucionados son buenos si ya eres activo fisicamen-
te, pero son muy utiles si estds empezando a ejercitarte o si hace
mucho tiempo que no realizas una actividad fisica importante. Si dlti-
mamente no has hecho mucho ejercicio puede que los misculos se te
hayan empequeriecido o atrofiado. Estos ejercicios, unidos a un estira-
miento regular, te ayudarén a restaurar el uso completo y la fuerza de
los musculos debilitados.

Si eres un principiante te sugiero que comiences fortaleciendo la zona
inferior de las piernas y los tobillos como punto de partida para el cuer-
po entero. El pecho vy los brazos tendrian que fortalecerse gradualmen-
te levantando las rodillas colgado de un soporte. Por su parte, los miis-
culos abdominales son probablemente los més importantes del cuerpo
v @ menudo los menos desarrollados. Aprende a fortalecerlos hacien-
do estos ejercicios a diario. Los dedos, manos, mufiecas y antebrazos
pueden fortalecerse facilmente estrujando una pelota.

Todos estos ejercicios ayudan a reforzar las articulaciones necesarias
para un movimiento facil y libre. Tu actividad fisica puede comple-
mentarse perfectamente con estos ejercicios evolucionados, tanto si es
correr, ir en bicicleta, andar, nadar, tenis, frontén, baloncesto o cual-
quier otro deporte.
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EJERCICIOS PARA LOS MUSCULOS ABDOMINALES

Los misculos abdominales constituyen el centro de fuerza del cuerpo.
Son esenciales para la resistencia. Te ayudan a liberarte de dolores de
espalda, mejoran el movimiento, facilitan las funciones de elimina-
cién, te ayudan también a respirar ritmicamente y a mantener la postu-
ra erecta. Y sin embargo, pocos de nosotros hemos disfrutado alguna
vez la energia que acompafa a unos abdominales fuertes.

Los ejercicios abdominales con las manos en la nuca se suelen consi-
derar como la mejor préactica para fortalecer estos masculos. Sin em-
bargo, estos ejercicios aportan poco a la cuestién del ritmo y pueden
causar severas tensiones. A causa de esto, resulta comprensible que

mucha gente deteste estos ejercicios.

Hechos con las piernas rectas son potencialmente peligrosos para la
parte inferior de la espalda por esta razén: los misculos abdominales
pueden elevar el cuerpo del suelo en dngulos inferiores a 30° grados.
Para elevarlo més es necesario activar los flexores primarios de las ca-
deras, unidos a la parte inferior de la espalda, lo que ejerce una severa
tensién en dicha zona de la espalda.

Doblar las rodillas aliviara mucha de la tensién en la parte inferior de la
espalda. Los ejercicios abdominales hechos con las rodillas dobladas
son buenos mientras realices cada uno con fluidez y concentrandote
mentalmente en los misculos abdominales. Ten cuidado con este
ejercicio porque la gente suele hacer demasiadas repeticiones y cuan-
do esta cansada lo practica brusca y rdpidamente, lo que tensa la parte
inferior de la espalda.

El ejercicio evolucionado que verdaderamente recomiendo para forta-
lecer los abdominales sin tensar la parte inferior de la espalda es el ple-
gado de abdominales. En él la parte superior del cuerpo se curva hacia
adelante no méas de 30° vy la parte inferior de la espalda se mantiene
tocando el suelo.
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Con estos ejercicios trabajaras la parte superior, inferior y lateral de los
abdominales. Si los misculos se te tensan demasiado, rel4jate, des-
dobla las piernas y estira los brazos por encima de la cabeza de forma
consciente. Mantén el estiramiento de 5 a'8 segundos. Esto tendria
que estirar los abdominales y aliviar cualquier tirantez.

Una posicion para estirar los abdominales

El plegado abdominal:

AL el

fig. 1a fig. 1b. fig. 1c

Empieza echado sobre la espalda con las rodillas dobladas y los pies
tocando el suelo, las manos cruzadas sobre el pecho (fig. 1a). Levanta
los oméplatos del suelo unos 30° (fig. 1b), luego vuelve a bajar la es-
palda al suelo (fig. 1c). No bambolees la cabeza hacia arriba y hacia
abajo, pues puede tensarte el cuello. Manténla en una posicion fija.
Concéntrate en los abdominales superiores (zona del plexo solar), lle-
vando la parte superior del cuerpo hacia adelante con la barbilla cerca
del pecho (fig. 1b). Cuando vuelvas a bajar la parte superior del cuer-
po, la parte posterior de la cabeza no tendrfa que tocar el suelo, puesto
que mantienes la barbilla cerca del pecho (fig. 1c).

Realiza este ejercicio abdominal a una velocidad mediana. Inténtalo de
5 a 10 veces. Concéntrate en los musculos que se usan y en de-
sarrollar un ritmo corporal.

El plegado abdominal de rodilla y codo:

G

fig. 2a fig. 2b fig. 2¢

Se parte de la misma posicién que el ejercicio anterior, pero entrela-
zando los dedos detras de la cabeza a la altura de las orejas y elevando
los pies del suelo. Empleando los miisculos abdominales, mantén la
parte superior del cuerpo en un &ngulo de 30° con el suelo (fig. 2a).
Luego, adelanta los codos, tocando la pierna de 2 a 5 cm. por encima
de las rodillas (fig. 2b). Retrocede como en la fig. 2c, luego eleva otra
vez codos y rodillas como en la fig. 2b. La parte inferior de la espalda
tendrfa que estar siempre tocando el suelo durante estos ejercicios ab-
dominales.

Realiza estos ejercicios a una velocidad mediana para poder desarro-
llar ritmo y fuerza. Haz unos 10. Con ellos trabajaras la parte inferior y
superior de los abdominales simultdneamente.
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El plegado abdominal de rodilla y codo alternado:

e

fig. 3a fig. 3b fig. 3¢

La posicién de partida es la misma que la de los ejercicios anteriores.
Eleva los oméplatos de la estera (fig. 3a) y alterna tocando el codo de-
recho con la rodilla izquierda (fig. 3b) y luego el codo izquierdo con la
rodilla derecha (fig. 3c). Mantén la parte superior del cuerpo en una
posicién flexionada durante este ejercicio. La direccién del movimien-
to de la rodilla tendrfa que ser hacia adelante y hacia atrés, como pe-
daleando (sélo que con una menor extensién del movimiento). Para
poder tocar con el codo la rodilla opuesta, la parte superior del cuerpo
tendria que girarse ligeramente de lado a lado, pero no dejes que las
rodillas crucen la linea que divide el cuerpo en dos. Relaja los tobillos
mientras realices estas dos clases de torsiones. Desarrolla ritmo
mientras te ejercitas. Observa cémo te sientan 10 repeticiones.

Te sugiero que desarrolles los abdominales superiores concentrandote
inicialmente en el primer ejercicio descrito y trabajando luego lenta-
mente los otros dos tipos y la variacién que se muestra aqui abajo. De-
sarrolla el ritmo, la fuerza y la coordinacién, pues estos tltimos dos
ejercicios requieren maés fuerza y coordinacién que el primero. Em-
pieza en sesiones de 3-5 minutos, pasando de un ejercicio a otro.
Unos abdominales fuertes son extremadamente importantes para la
salud.

Torsiéon abdominal:

Apoya las rodillas en el lado derecho. Tira de la parte superior del
cuerpo hacia arriba, pensando que la barbilla va directamente hacia la
parte superior de la cadera izquierda. Concéntrate en la torsién utili-
zando los musculos abdominales del lado izquierdo. Asegiirate de que
la barbilla esté cerca del pecho y no muevas la cabeza hacia arriba ni
hacia abajo. Este ejercicio es mas duro de lo que puede parecer.
Prueba de 5 a 10 veces con cada lado. [J
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EJERCICIOS PARA LOS BRAZOS Y EL PECHO

Los levantamientos desde la rodilla son muy buenos para mantener y
desarrollar el tono muscular de la parte superior del cuerpo. Pueden
hacerse de diversas maneras para trabajar diferentes partes de los bra-
zos y la parte superior del cuerpo, sin crear una tensién innecesaria en
la parte inferior de la espalda.

Empieza sosteniéndote sobre manos y rodillas, con las manos parale-
las y separadas algo més de la distancia entre los hombros. Cuanto
maés separes las manos, mas trabajaras el pecho (misculos pectorales).

Baja el cuerpo recto hasta que el pecho apenas toque el suelo, enton-
ces empijate hacia arriba para volver a la posicién inicial (el primer di-
bujo de la pégina).

Piensa en un tridngulo, con una linea dibujada entre cada mano y la
barbilla y otra entre ambas manos. Esto te mantendra la espalda recta
y evitard que saques demasiado las nalgas.

Para desarrollar la parte posterior de los brazos (triceps), coloca las
manos separadas la distancia de los hombros y mantén los codos pe-
gados al cuerpo. No dejes que los codos sobresalgan: has de mante-
nerlos directamente sobre las manos y al lado de los costados supe-
riores del cuerpo. Este es un ejercicio especial para los triceps.

Para desarrollar los friceps Para desarrollar los pectorales

Variacion: Realiza levantamientos sobre las puntas de los dedos.
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Después de hacer estos ejercicios, estirarse con cualquiera de estas po-
siciones sienta muy bien:

Los levantamientos desde las rodillas son muy buenos tanto para
hombres como para mujeres. Cuando se realizan de forma adecuada
y en niimero suficiente resultan muy dtiles para desarrollar el pecho y
los brazos. A las mujeres les ayuda a mantener la linea del busto. Ade-
més previenen los misculos flojos y mejoran el tono muscular.

Una serie de levantamientos desde las rodillas para un princi-
piante: 15 levantamientos y 15 segundos de estiramiento; 10 levanta-
mientos y otros 15 segundos de estiramiento; vy finalmente 5 levanta-
mientos seguidos de un estiramiento para los hombros, brazos y
pecho.

Si necesitas una serie més avanzada, empieza por ejemplo con 35 le-
vantamientos y ves bajando de 5 en 5. [J

EJERCICIOS PARA LOS TOBILLOS, DEDOS DE LOS PIES Y
PARTE INFERIOR DE LAS PIERNAS

La mayorfa de ejercicios para desarrollar fuerza son para las zonas que
estan por encima de las rodillas. Muy poca gente se preocupa por de-
sarrollar los dedos de los pies, tobillos y parte inferior de las piernas.

Por necesidad, he ideado una serie de ejercicios de tobillos para ayu-
dar a la rehabilitacién de atletas lesionados. A medida que experimen-
taba con estos ejercicios, me encontré con que no sblo ayudaban a la
recuperacién de las lesiones de tobillo, sino que podian practicarse re-
gularmente a fin de prevenirlas y mantener la fuerza y coordinacién en
la parte inferior de piernas vy tobillos.

Los siguientes ejercicios permiten aumentar la fuerza en los tendones y
en los musculos, y ayudan a fortalecer los dedos de los pies, tobillos y
parte inferior de las piernas. Pueden realizarse en cualquier sitio; todo
lo que necesitas es alguien que te ayude.

Pueden ser de gran utilidad a muchas personas mayores que necesitan
tener esa parte de su cuerpo fuerte para el uso diario. Resultan exce-
lentes para quienes tienen los tobillos débiles, o para los que quieran
fortalecer la parte inferior de las piernas para una destreza en particu-
lar. También deberian practicarse para ayudar a prevenir o disminuir
las situaciones de espinillas astilladas. Prueba estos ejercicios durante
algunas semanas para ver si notas alguna diferencia en el modo de
sentirte las piernas.
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Fase 1: Extension del tobillo y dorsiflexién del pie:

Haz que tu compafiero ponga la palma de su mano derecha encima
de los dedos de tus pies y encima de tu pie izquierdo. Tendrfa que pro-
porcionarte una resistencia media, de tal manera que te permita expe-
rimentar todo el campo de movimiento del tobillo.

Ve extendiendo el tobillo contra la resistencia a un ritmo medio. Acer-
cando los dedos de los pies hacia la espinilla, trabajaréas la parte frontal
de la pierna (anterior tibialis).

Al principio repite ambos ejercicios de 20 a 25 veces. Tu compaiiero
tendrfa que ayudarte contando en silencio mientras ti te concentras en
extender el tobillo v flexionar el pie.

Fase 2: Flexion del tobillo y extension del pie:

A continuacién, tu companero debe colocar la palma de la mano de-
recha en la articulacién del dedo gordo y en los dedos de tu pie iz-
quierdo, con el dedo pulgar y el dedo indice al lado del dedo gordo de
tu pie. De nuevo, tu amigo tendrfa que dejar a tu tobillo abarcar todas
las posibilidades de movimiento y proporcionarte la resistencia necesa-
ria para concentrarte en ello. Tendrfa que animarte a utilizar los dedos
de los pies mientras empujas el pie dentro de su mano.

Trabaja flexionando los dedos de los pies al final de cada repeticién
para ganar fuerza y potencia. Realiza de 20 a 25 repeticiones. Después
de cada movimiento hacia adelante, relaja el tobillo y el pie mientras tu
compariero empuja tu pie suave y rapidamente a la posicién de parti-
da.

7

Empieza con el pie estirado

e 7
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Fase 3: Movimiento hacia adentro del pie y la articulaciéon del
tobillo:

Haz que tu amigo coloque el pulgar y el indice de su mano
derecha alrededor del talén de tu pie izquierdo. No
tendria que cogerte el talén, sino proporcionarle un apoyo
para mantener la pierna y el tobillo lo suficientemente es-
tables para las préximas dos fases. La palma de su mano
izquierda tendria que colocarse en la parte interior de tu
pie izquierdo.

Mueve el pie hacia adentro, contra la suave pero constante presion de
su mano. Concéntrate en mover solamente la articulacién del tobillo.
Trabaja abarcando todas las posibilidades de movimiento. Desarrolla
la fuerza. Realiza de 20 a 25 repeticiones.

Fase 4: Movimiento hacia afuera del pie y de la articulacién del
tobillo:

Haz que tu compafiero cambie de manos y coja el talon de tu pie iz-
quierdo con su mano izquierda y coloque su mano derecha en la parte
exterior de tu pie, con la palma justo debajo del dedo pequefio.

Luego mueve ritmicamente el pie hacia afuera. Concéntrate en mo-
verlo por la articulacién del tobillo. Desarrolla el ritmo concentrandote
en abarcar todos los movimientos posibles. Haz de 20 a 25 repeti-
ciones.

Trabajar el tobillo en las cuatro direcciones constituye una buena serie
de ejercicios. Realiza de una manera continuada 3 6 4 series en cada
tobillo. A medida que te vayas fortaleciendo, aumenta gradualmente
el nmero de repeticiones.
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Después de completar 3 6 4 series de 20 6 25 repeticiones cada una,
tu amigo tendria que extender suavemente tu pie como muestra el di-
bujo. Inclinate despacio hacia adelante para estirar la parte superior
del pie. Mantén un estiramiento cémodo de 15 a 20 segundos.

Para estirar la parte posterior de la pierna, descansa el talén en la pal-
ma de la mano de tu compariero. El tendrfa que flexionar el pie y ex-
tender el tobillo empujando la articulacién del dedo gordo hacia la par-
te frontal de la pierna. Debe mantener tu pie en esta posicién, dando
un ligero estiramiento a la pantorrilla, durante 15 segundos.

Para aumentar el estiramiento, déblate lentamente desde las caderas
mientras tu amigo mantiene la posicién de estiramiento. Esto tendria
que ayudar a que la pierna entera se estirase aunque creas que sblo
afecta a la pantorrilla. Consigue un buen estiramiento. No te fuerces.
Manténlo de 30 a 40 segundos. Si tienes molestias en el nervio ciatico
en la parte posterior y superior del muslo (tendones de las corvas), es-
to te serd de ayuda para estirar la parte posterior de la pierna sin sentir
dolor. Estirate solamente con una sensacién agradable y controlada.

Una vez que tu compafiero te haya soltado el pie, estira la pierna
doblédndote hacia adelante desde las caderas. Ahora tendrias que sen-
tir la pierna maés flexible. Deshaz despacio la posicién. [J
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EJERCICIOS PARA LOS DEDOS, MANOS, MUNECAS Y
ANTEBRAZOS

Otro ejercicio evolucionado que puede hacerse en cualquier sitio es
estrujar una pelota de goma. Esto fortalece los dedos, las manos, las
mufiecas y los antebrazos. La fuerza es necesaria en esas partes para
muchas actividades atléticas asi como para muchas tareas diarias.
Puedes llevar una bola de caucho (de unos 6 cm. de didmetro) en el
bolsillo o en el coche. Entonces, en momentos que de otro modo
serfan perdidos, puedes usarla para desarrollar estos musculos a los
que nunca concedemos atencién.

Hay varias formas de estrujar la pelota. Primero, estriijala en una ma-
no con todos los dedos incluido el pulgar. Hazlo hasta que sientas la
mano cansada, luego estrijala unas pocas veces mas.

Otra forma es usar un dedo y el pulgar. Empieza a estrujar la pelota
entre el menique y el pulgar, luego entre anular y pulgar, corazén y
pulgar, y finalmente entre indice y pulgar. Realiza de 8 a 10 presiones
con cada dedo. Estos ejercicios desarrollaran sobre todo los misculos
que necesiten ser fortalecidos.

Desarrolla fuerza y resistencia estrujando la bola muchas, muchas ve-
ces. Estos ejercicios de estiramiento fortalecen los misculos olvidados
y ayudarén en gran medida en el desarrollo general y en la prevencién
de las lesiones. Aprende como desarrollarte ejercitdndote. Sé cons-
ciente de esas pequeiias cosas que te pueden ayudar a desarrollarte de
forma mas integra. Esta es una idea especialmente buena si realizas un
trabajo fisico, como hace un atleta profesional o un obrero de la cons-
truccién. Fortalece tus manos y te hards un gran favor.

Para estirar las manos después de estrujar la pelota, separa y extiende
los dedos. Mantén el estiramiento 5 segundos. Hazlo dos veces. Estira
también el antebrazo como se muestra en la pagina 88.
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FLEXIONES EN LAS BARRAS PARALELAS

Las flexiones utilizando tu propio peso constituyen excelentes ejerci-
cios para la parte superior de los brazos y el pecho. Son duros, o sea
que no te desanimes si sélo puedes hacer unas pocas al principio.

La posicién de partida es con los

brazos estirados en las barras parale-

las. Desciende y dobla los brazos ; 2
hasta 90° y vuelve a la posicién ini-

cial.

Empieza con lo que puedas realizar facilmente en una serie, incluso si
s6lo puedes hacer una o dos flexiones por vez. Por ejemplo, quiza al-
guien pueda hacer 10 flexiones de una vez, pero después tal vez esté
muy cansado para hacer 10 en las préximas dos series. Si hiciera 8 en
la primera serie es probable que no se agotase tan rapidamente. En-
tonces podtia resistir 8 en la segunda serie y 8 otra vez en la tercera.

Desanimarse antes de empezar es normalmente el resultado de un
acercamiento demasiado dréstico al ejercicio. No vayas al encuentro
directo con tus propios limites. Esto puede que sea la causa bésica pa-
ra abandonar.

Variaciéon. Flexiones
con un asiento:

Utiliza una silla firme y robusta. Empieza con los brazos estirados, co-
mo muestra el dibujo. luego dobla los brazos hasta un 4ngulo de 90° o
hasta que las nalgas toquen el suelo. A continuacién endereza los bra-
zos hasta volver a la posicién de partida. Puedes empezar con sélo
unos pocos e ir aumentando gradualmente. Estos ejercicios te fortale-
cerén el pecho y la parte posterior de los brazos. Pueden realizarse tan-
to fuera como en casa.

Ten cuidado con estos ejercicios si tienes o has tenido problemas con los
codos o los hombros. [
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FLEXIONES DE BARBILLA

Estas flexiones constituyen también un excelente ejercicio. Fortalecen
los hombros, brazos, pecho v espalda.

%{?\ﬁnm

fig. 1 fig. 2 fig. 3

Pueden hacerse cogiendo la barra por delante de ti o por detrés, con
las manos separadas la distancia de los hombros (fig. 1). Para de-
sarrollar los hombros, separa mas las manos (fig. 2). Una buena mane-
ra de desarrollar los grandes miisculos de los laterales de tu espalda es
hacer las flexiones cogiendo la barra por detras de la cabeza y separan-
do bastante las manos. Siibete hasta que casi toques la barra con la
parte posterior del cuello (fig. 3). En estos tres tipos de flexiones, baja
hasta la posicién de partida, que es con los brazos rectos.

Una serie de flexiones de barbilla y de barras paralelas: Por cada
tres flexiones en las barras paralelas (ver p4g. anterior) intenta hacer
por lo menos una “flexién de barbilla”. Si esto es demasiado para ti,
prueba dos por una, o lo que te vaya bien. Lo més importante —lo re-
pito de nuevo— es conseguir una serie en la que te desenvuelvas bien
tanto fisica como mentalmente.

Una serie de ejercicios de flexiones de barbilla y en barras paralelas
podria ser algo asi: tres grupos de cuatro flexiones en las paralelas y
tres grupos de dos de barbilla. Alterna unas con otras (un grupo de és-
tas con un grupo de las ofras, etc.), hasta que termines. Un total de 18
de estos movimientos hechos 5 veces a la semana seria igual a 90 fle-
xiones de las dos clases. Haciendo estos ejercicios regularmente incre-
mentarés la fuerza de la parte superior del cuerpo.

Estas dos clases de flexiones son importantes, pero también lo es tu for-
ma de aprender cémo hacer las cosas segtn tus necesidades. La expe-
riencia es la base para aprender v comprender cosas sobre ti mismo y tus
limites. El disfrute de estar en forma es uno de los ingredientes necesa-
rios del desarrollo humano bdsico.
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Si eres incapaz de hacer ni siquiera una flexién de barbilla, puedes for-
talecer la parte superior del cuerpo empezando el ejercicio con la bar-
billa por encima de la barra. Usa un taburete para subir hasta esa posi-
cién. Desciende lentamente. Esto te fortalecerd mucho el brazo y sus
misculos. Repitelo varias veces.

Estiramientos durante una serie de flexiones: Haz estos estira-
mientos entre los grupos de flexiones. Estirarte te permitird hacer mas
repeticiones porque los misculos no se te agarrotaran tanto.

Tras completar una serie de flexiones en las barras paralelas, estira los
misculos del pecho y la parte superior de los brazos permitiendo que
los codos se te doblen pasado el &ngulo de 90°. Mantén el cuerpo
quieto mientras cuelgas. (El pecho estard méas o menos al nivel de las
manos.) Permanece asf de 3 a 8 segundos. Se necesita una cierta fuer-
za para hacer este ejercicio, asi que no lo intentes hasta que puedas
hacer primero de 12 a 15 flexiones en las paralelas facilmente.

De pie, con la espalda dando a las barras paralelas, alarga las dos ma-
nos por detrés y agérrate a la parte interior de las barras. Mantén los
brazos estirados detrds de ti. Mira recto hacia adelante, sacando el
pecho. Manténlo de 10 a 20 segundos.




A continuacién, encara las barras. Mientras las coges con las manos,
estira la espalda y los brazos dejando colgar el pecho hacia afuera.
Mantén el estiramiento de 10 a 15 segundos. Reljate. Las rodillas de-
ben estar ligeramente dobladas (2 6 3 cm.).

Para estirar la parte frontal de un hombro y el brazo, encara las barras
y agarra una de ellas con la mano derecha a la altura del hombro. A
continuacién alarga la mano izquierda por detras y coge la otra barra.
Manteniendo el hombro derecho cerca de la barra, mira por encima
del hombro izquierdo en la direccién de la mano derecha. Mirando por
encima del hombro de esta manera, conseguiras un buen estiramiento
del brazo y la parte frontal del hombro. Estira ambos lados. Mantén el
estiramiento en una posicién confortable de 10 a 15 segundos.

Estos estiramientos ayudan a mantener la parte superior del cuerpo
libre de tensiones y tiranteces y complementan el fortalecimiento cor-
poral. [J

EN LAS ESCALERAS

fig. 1

Andar o correr por las escaleras de un estadio constituye un gran ejer-
cicio suplementario para el desarrollo de la fuerza y la resistencia. Es
un fabuloso acondicionador de los musculos tanto superiores como in-
feriores de las piernas v las rodillas, ayuda en la prevencién de las le-
siones de las piernas y supone una buena actividad cardio-respiratoria.
Incluso si corres o vas en bicicleta a menudo, siempre utilizas unos
misculos més que otros. Una serie de ejercicios en las escaleras pone
a trabajar los masculos olvidados de las piernas, como podras compro-
bar por ti mismo.
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Subir y bajar las escaleras no crea una gran presion y es una actividad
completamente individual. Haces lo que puedes, con tu velocidad vy a
tu propio ritmo. No hay una manera facil de subir y bajar. Sélo te sera
mas facil a medida que unas las piernas y el corazén se te fortalezcan.

Un estadio es un lugar excelente para esta serie de ejercicios. Empieza
subiendo las escaleras de dos en dos escalones (puedes subir uno solo
en medio de los dios) hasta arriba del estadio (fig. 1). Anda vy no
corras. Utiliza una gran zancada para subirte hacia arriba. Andando,
aumentas el trabajo de la fuerza muscular porque dispones de menos
impulso hacia adelante del que tendrias corriendo. Anda con una ve-
locidad media y constante hacia arriba. Puede ser més duro de lo que
piensas. Después de llegar arriba, desciende inmediatamente y em-
pieza de nuevo.

Baja de manera un poco transversal, fluida y nunca recto hacia abajo,
pues eso crea mucha tensién en las rodillas y los tobillos.

Si quieres correr por las escaleras, hazlo de escalén en escalén, sin sal-
tarte ninguno (fig. 2). Asegtrate de que te apoyas en cada escalén con
la articulacién del dedo gordo del pie. Luego utiliza los dedos de los
pies para empujarte, elevando alto las rodillas, de tal manera que
puedas dar cada paso con facilidad. Cuando corras, concéntrate en
mover los pies répidamente. Trabaja la velocidad de las piernas hasta
que llegues arriba. Vuelve luego rédpidamente abajo. Sé consciente de
lo que haces. Esta es una serie de ejercicios de movimiento continuo
que requiere concentracién.

Una buena serie de ejercicios suplementarios en las escaleras durarfa
unos 30 minutos, pero antes de ser capaz de realizarla tienes que ir tra-
bajando gradualmente. Cuando empieces una nueva actividad, debes
hacerlo siempre en una medida en la que te mueves a gusto. No te
agotes al principio por abusar del ejercicio. Sé amable contigo mismo y
desarrolla la fuerza y el vigor progresivamente para que el trabajo duro
no te desanime. Antes de aumentar el nimero de ejercicios, manténlo
durante dos semanas, haciéndolo por lo menos tres veces cada siete
dias.

Fue un gran descubrimiento para mf observar los beneficios de esta se-
rie de ejercicios suplementarios en las escaleras. Mientras trabajaba
con el equipo de los “Denver Broncos™ en rehabilitacién, practiqué es-
tos ejercicios en las escaleras del Mile High Stadium con algunos de los
jugadores. En este lugar es posible subir 56 escalones. Generalmente
hacfa 20 vueltas arriba y abajo en 30 minutos, lo que supone una serie
bastante concentrada. Intenta encontrar un estadio o construccién si-
milar que te permita andar y correr.

Antes y después de hacer las escaleras, estira la parte superior e infe-
rior de las piernas. Con toda seguridad te serd necesario.

En tu vida diaria sube escaleras en vez de tomar el ascensor. Es vigori-
zador para la gente que quiere aumentar su eficiencia corriendo, an-
dando, yendo en bicicleta, jugando a fiitbol, entrenando, jugando a
tenis y baloncesto, etc. La mayorfa de los atletas se benefician grande-
mente de la actividad regular en las escaleras.
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Subir un escalén grande es también un excelente ejercicio. Utiliza una
silla firme y fuerte, o un banco de 35 a 50 cm. de alto. Comienza con
poca altura y emplea asientos més altos a medida que te fortaleces gra-
dualmente. Sube con un pie cada vez, colocando toda la planta del pie
en la silla o en el banco y subiendo luego el otro. Endereza casi total-
mente las piernas cuando estés arriba, pero mantén las rodillas ligera-
mente dobladas (2 é 3 cm.). Empieza con la derecha, luego la izquier-
da. Baja con un pie cada vez. Empieza lentamente y aumenta la velo-
cidad poco a poco a medida que te vayas acostumbrado. Si es posible,
intenta realizar este ejercicio de 5 a 10 minutos sin pausa. Es bueno
practicarlo cuando se viaja o cuando el tiempo es malo. [

166



Técnicas para
correr y pedalear

Estirarte regularmente te abrird muchas posibilidades. Seras capaz de
correr, pedalear, esquiar o nadar con mucha soltura. Comprobaréas
que el ciclismo te ayudara a correr o que correr y pedalear ayuda al
esqui. Estirarte te mantendrd entonado para cualquiera de éstas u
otras actividades. Mientras te estires y relajes no tendras que preocu-
parte més de la tirantez que te produce una actividad y que te impide
disfrutar completamente de otras.

El ciclismo y el correr desarrollarén tu resistencia y fuerza y establece-
ran una base de buena forma fisica que te permitird participar en
muchas otras actividades. En las péginas siguientes hallaras algunas
técnicas bésicas.

167




AL PRINCIPIO

Hay unas pocas cosas de las que debes darte cuenta cuando empieces
a estar fisicamente activo otra vez. Lo primero de todo: no trabajes
muy duramente al principio. Si estds preparado para ello, sienta bien
el ejercicio intenso, pero si te excedes en los comienzos los dolores y
molestias te pueden deprimir. Pensar en més ejercicio se te haria ina-
petecible.

Si haces algo y no lo disfrutas, se produce desarmonia y conflicto. Si
vas a pasar un tiempo ejercitdndote, ¢por qué no aprender a disfru-
tarlo a la vez que mejoras tu salud fisica? Sélo debes ser regular con lo
que seas capaz de practicar. A medida que te pongas en forma y
aumentes el conocimiento de ti mismo, comprobarés que puedes tra-
bajar més duro y por més tiempo que antes.

Otro aspecto importante del ejercicio es aprender a hacerlo dentro de
tus limites. Quiza pienses que si trabajas dentro de tus limites habréa po-
ca o ninguna mejora. Pero lo cierto es que mientras aprendes tus
limites presentes, también aprendes que es posible traspasarlos de for-
ma gradual con el tiempo.

Con una accién positiva y regular se dan pequefios cambios cada dfa.
Puede que sean tan ligeros que no los adviertas de un dia para otro.
Pero es esta acumulacién de pequefios cambios sobre una base regu-
lar lo que lleva a unos resultados naturales. Asi que si quieres cambiar,
hazlo siendo regular mediante una actividad ritmica, con estiramientos
y una comida ligera y nutritiva. Y sin necesidad de torturarte, te haras
més energético, esbelto, flexible y feliz.
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ANDAR Y CORRER

Si hace poco que has empezado a practicar el correr o la natacién, no
te castigues pensando “menudo aspecto debo tener”, “creo que no
voy lo suficientemente répido”, “hoy tengo que correr tantos kiléme-
tros”, o “tengo que correr aunque esté cansado”. Témalo con calma
con tu cuerpo y con tu mente y haz lo que sientas que tienes que ha-
cer. La mayoria de nosotros quiere resultados al momento, pero obte-
ner resultados de valor requiere regularidad, sin preocuparse del tiem-
po. Disponemos de mucho tiempo para cambiar, asf que no te desani-
mes por lo que consideras un progreso demasiado lento. A medida
que te enfrasques en el movimiento, el tiempo pasaré rapido y pronto
podrés comprobar y sentir los cambios que acompafian a una accién
regular realizada a tu propio ritmo y sin presiones.

Antes de comenzar una serie regular de ejercicios tendrfas que hacerte
un examen fisico por un médico cualificado, incluida una prueba de
cansancio sobre una cinta rodante. Esta prueba ayudaré a determinar
tu estado cardiovascular mientras haces ejercicio. Cuando hayas es-
cuchado la opinién del doctor podras empezar el programa de ejerci-
cios con la seguridad de que puedes realizarlo.

La técnica de correr y andar es basicamente similar. La diferencia es
que andando hay un instante en que los dos pies estan en el suelo,
mientras que corriendo existe un perfodo de vuelo (los dos pies estan
en el aire al mismo tiempo). Sin embargo, correr es, en esencia, una
extensién del andar.

ANDAR

Comprender los movimientos corporales bésicos de andar te serd de
ayuda para correr. Obsérvate mientas andas. Fijate en la colocacién
del pie desde los dedos al talén. Los dedos tienen que apuntar directo
hacia adelante en cada paso, con las partes interiores de los pies ca-
yendo aproximadamente a lo largo de una linea recta. Comprueba el
grado de relajacién de la parte superior de tu cuerpo. Debe producirse
un balanceo natural de brazos que comienza en la articulacién del
hombro. Las mufiecas se mueven solas y los dedos estan ligeramente
doblados. En cada paso, el brazo y la pierna opuestos se moveran ha-
cia adelante.

Intenta andar un poco sin mover los brazos. Te parecera raro. Luego,
deja que los brazos se balanceen de forma natural otra vez, y advierte
cbdmo esto ayuda al movimiento hacia adelante y al equilibrio. Observa
cbmo tus manos nunca cruzan la linea que divide el cuerpo en dos
partes iguales.

Cuando andas o corres la velocidad del balanceo de los brazos estéa di-
rectamente relacionada con el ritmo de las piernas. Anda mas deprisa
y comprueba cémo la velocidad de balanceo de los brazos también se
incrementa. Luego aumenta la longitud de la zancada vy ffjate en que
también aumenta el recorrido de los brazos de forma proporcional.
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Cuando andes, concéntrate en relajar las manos, los brazos y los
hombros. Mantén una zancada regular con la cabeza perfectamente en
equilibrio. No hagas pasos cortos y luego largos. Camina simplemente
a un paso ritmico, con cada paso igual que el anterior. Anda relajada-
mente. Piensa relajadamente. Sé relajado.

UN PROGRAMA PARA DIEZ SEMANAS

Aquf tenéis un programa de diez semanas para una persona que
quiera empezar a correr. Consiste en estiramientos, andar y hacer
“jogging” (jogging es correr despacio y ritmicamente) . Esto te permitira
desarrollar de manera gradual una buena base para estar en forma,
minimizando los riesgos de agotamiento o lesion tan frecuentes cuan-
do se comienza a correr.

La primera semana anda unos 400 metros por dia. La segunda sema-
na 800 metros. (Asegiirate de que te estiras antes o después de andar
o correr; ver pags. 101, 132 y 133.) La tercera semana auméntalo a
1.200 metros y la cuarta pasa a 1.600 metros al dia. Si continfias an-
dando 1.600 metros diarios durante un afio, sin aumentar la ingestién
de calorias, perderds unos 5 kilos; y es improbable que los vuelvas a
recuperar, porque los habrés perdido de forma gradual, en un periodo
dilatado de tiempo.

Antes de empezar con el jogging anda 1.600 metros por dia durante
dos semanas més. Una manera fécil de hacer esto es empezar estiran-
dose, andar 400 metros, hacer jogging otros 400 y andar 800 metros.
Seguirds haciendo los 1.600 m., pero esta vez combinando el andar
con e jogging. A la semana siguiente estfrate de nuevo. En la novena
semana anda 400 metros, haz 1.200 m. de jogging y anda 400 m. Fi-
nalmente, en la décima semana, anda 400 metros, haz jogging duran-
te 1.600 m. y camina otros 400 m.

Programa diario de diez semanas para principiantes

1.2 semana

2.2 semana

estirarse 10 min,

estirarse 10 min.

andar 400 m.
andar 800 m.

estirarse 5 min.

estirarse 5 min.

3.% semana  estirarse 10 min. andar 1.200 m. estirarse 5 min.
4.2 semana  estirarse 10 min. andar 1.600 m. estirarse 5 min.
5.2 semana  estirarse 10 min. andar 1.600 m, estirarse 5 min.

6.2 semana

estirarse 10 min.

andar 1.600 m.

estirarse 5 min.

7.2 semana  estirarse 10 min.  andar 400 m., jogging  estirarse 5 min.

400 m., andar 400 m.

8.2 semana  estirarse 10 min.  andar 400 m., jogging estirarse 5 min.

800 m., andar 400 m.

9.2 semana  estirarse 10 min.  andar 400 m., jogging estirarse 5 min.

1.200 m., andar 400 m.
10® semana  estirarse 10 min.

andar 400 m., jogging  estirarse 5 min.

1.600 m., andar 400 m.
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Después de hacer esto durante 10 semanas, tendrfas que saber cémo
prepararte para la actividad fisica y ser capaz de organizar tus propias
series de ejercicios. Conoceras la importancia del calentamiento, del
estirarse, del ritmo y de la relajacién, de la regularidad y de ejercitarte
segiin te lo pida tu cuerpo.

Te sugiero que experimentes el jogging por otras cuatro semanas antes
de empezar a correr més rapido. Si te decides a correr, mézclalo con el
jogging y sigue los mismos procedimientos sugeridos en el programa
de andar y jogging, empezando en la 7.2 semana. Puede ser algo asf:
jogging 400 metros, corre otros 400 m. jogging 800. Hazlo asi hasta
que corras 1.600 m. en total empezando y acabando con jogging.
Tendria que haber por lo menos 10 minutos de estiramientos antes y 5
después de cada sesi6n. Puede que te apetezca caminar 5 minutos an-
tes de estirarte.

Después de cuatro meses siguiendo este programa, habras aumentado
gradualmente tu resistencia y hecho trabajar al corazén. Tu grasa cor-
poral se habréd reducido y te habrds vuelto maés flexible. Ademas,
habrés desarrollado una buena actitud y disfrutado del movimiento
maés fntegramente.

COMO PREVENIR LAS LESIONES

Cuando empieces a correr puede que experimentes toda una gama de
dolores y molestias. Quiza tengas problemas con los pies, con los ten-
dones de Aquiles, las espinillas, pantorrillas, tendones de las corvas,
rodillas o parte inferior de la espalda como consecuencia del constante
correr. Si una cierta parte del cuerpo se te hace inflexible o tensa, en-
tonces otra parte intentard compensar esta pérdida de movimiento.
Cuando esto ocurra es cuando las lesiones estan al caer. Aquf tienes
algunas sugerencias para prevenirlas.

1. Crea una base para el estar en forma. Pasa mucho tiempo andando
vy haciendo jogging antes de comenzar un programa de correr. Esto
acostumbraré a los musculos y a las articulaciones a la presién del
movimiento hacia adelante.

2. Descansa cuando te sientas cansado. Si corres cuando estés cansa-
do te perjudicas a ti mismo.

3. Estirate antes y después de cada serie de ejercicios (ver pags. 132-
133). El correr, debido a su limitada gama de movimientos (al
contrario de la gimnasia o el voleibol) promueve la inflexibilidad. El
estirarse evitar& que los misculos se pongan tensos o se sientan do-
loridos.

SUGERENCIAS PARA LOS PROBLEMAS
DE LOS CORREDORES

1. Paralos tendones de Aquiles: Haz los estiramientos de las pégs.
37,47, 66, 71, 72 y los ejercicios comprendidos entre las paginas
156 y 159. Estirate sélo con una ligera sensacién. No se necesita
mucho para estirar el tendén de Aquiles. Emplea zapatos que man-
tengan el talén ligeramente elevado. Consulta a un pedicuro si es
posible para saber qué clase de zapatos son los mejores para ti.

171



2. Dolor de espinillas: Practica los estiramientos de las pags. 46, 74
y 159, asf como los ejercicios de la pag. 157. Corre en una superfi-
cie suave como hierba y lo menos posible en pavimento.

3. Pantorrillas y tobillos tensos: Realiza los estiramientos de las
pags. 37, 38, 47, 71, 159.

4. Tendones de las corvas tensos: Realiza los estiramientos de las
pags. 33-36, 50, 52-56, 74-76, 94 y 159.

5. Dolor del nervio ciatico o de la parte inferior de la espalda:
Haz los estiramientos de las pags. 24-30, 40, 58, 59, 62-67 y los
ejercicios abdominales de las pags. 152-154.

6. Pies: Masajéate las plantas y haz rotar los tobillos (pag. 31). Colo-
car mal los pies, como resultado de algiin defecto o malformacién
en los pies, rodillas o caderas, puede ser la causa de muchos
problemas. Asi que si empieza a dolerte un pie, una rodilla o la ca-
dera y no desaparece este dolor en un tiempo razonable, consulta a
un pedicuro con experiencia en medicina deportiva.

CORRER

Correr puede ser una actividad para toda la familia. Es algo libre. No
tiene restricciones o limitaciones. Puede hacerse para promover una
sensacién de bienestar o para quemar calorias extras y estabilizar el pe-
so. Puede ayudar a prevenir ataques al corazén y la sensacién general
de la edad. El correr ayuda a reducir la tensién fisica y mental y puede
disfrutarse durante toda la vida.

Cuando empieces a correr, tu intencién general deberia ser hacerlo
correctamente. Por correctamente no quiero decir que tengas que co-
piar a alguien, sino pensar y aprender las técnicas bésicas y adoptarlas
de forma natural. La velocidad no es importante. Pero a medida que
te estires y corras con regularidad serds capaz de correr més rapido y
con maés facilidad que antes.

No fuerces la respiracién. Respira por la boca y por la nariz. La cabeza
tendria que estar equilibrada entre los hombros, con los ojos mirando
unos pocos metros hacia adelante.

Corre del tal6n a los dedos (casi con el pie sobre el suelo) con las par-
tes interiores de los pies cayendo a lo largo de una linea recta. Esta po-
sicién recta hacia adelante ayudard a mantener la rodilla y el pie
alineados para que el peso pueda distribuirse homogéneamente en el
fondo del pie. (Sin embargo, si estés acelerando, o subiendo una pen-
diente de una colina, te apoyaréas de forma natural en la articulacién
del dedo gordo del pie.)

Mientras corras, las mufiecas tendrian que moverse con cada balanceo
de brazos de una manera natural. Mantén los dedos relajados y ligera-
mente doblados, sin formar pufio.

Usa los brazos para ayudarte a equilibrar el cuerpo de forma que tu
energia pueda dirigirse hacia adelante. Dobla los brazos hasta formar
un &ngulo de 90°, con su parte inferior casi paralela al suelo. El balan-
ceo hacia atrs no tendrfa que llevar las manos mucho maés alla del
hueso de la cadera. Cuando estén delante, las partes inferiores de los
brazos se moveréan ligeramente en la direccién de cruzar el cuerpo, pe-
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ro no tendrfan que pasar la linea que divide tu cuerpo en dos mitades
iguales. Los movimientos hacia un lado y los contoneos sélo malgas-
tan energfa y dificultan el correr. Ahorra tu energfa.

La longitud de la zancada dependeré de la velocidad. Cuanto més ra-
pido corras maés larga serd. Cuanto més despacio, més corta, También
la altura de la rodilla depender4 del ritmo. Cuanto més rapido corras,
mas arriba elevarés las rodillas. Y cuanto més despacio, menos.

Cuando estés corriendo quizé sientas que se te atiranta y tensa la parte
superior de los hombros. Esto quiere decir que estas perdiendo el rit-
mo de la parte superior del cuerpo. Cuando a mi me ocurre esto, rela-
jo hacia abajo los hombros y pienso que tengo pesos colgados de los
codos. Esto evita que se salgan los codos y que se tensen los hombros,
a la vez que mejora el balanceo de los brazos. Cuando los hombros es-
tan relajados, los misculos del pecho se hallan menos tensos, lo que
permite una respiracién maés libre y facil.

Sé consciente de la importancia de los brazos para el equilibrio com-
pleto del cuerpo y su control. Cuanto més te concentres en relajar los
hombros y los brazos, mas natural y ritmico seré tu correr.

Para ayudar a desarrollar el ritmo, la zancada y el paso en el correr,
practica elevando la rodilla y empujando con los dedos del pie a cada
zancada. Eleva la rodilla conscientemente y utiliza el pie v los dedos
para “agarrar’ el suelo que pisas. Luego concéntrate en “lanzar” el
suelo que pisas por detrés de ti, utilizando los dedos para empujar.
Cerciérate de que apoyas el pie de talén a dedos. Esto le afiadira
impetu. El énfasis ha de ponerse en el equilibrio total del cuerpo en la
relajacién y el ritmo. Mientras corras, piensa que agatras y tiras el
suelo detrés de ti y te empujas hacia adelante. Haz esto durante varios
cientos de metros. Mientras te concentras en estas técnicas, correras
més deprisa de una manera natural. Corre ligero y siguiendo una linea
recta.

Relajate mientras te concentras en las técnicas bésicas. Disfruta del
correr tanto fisica como mentalmente. Debe ser algo grato y no doloro-
so, tampoco una lucha. Cuando corras, muévete segin te sientas. Te
encontraras diferente cada dia —a veces bien y a veces mal— pero si
te estiras antes de correr, comprobaréds que la actividad fisica resulta
mas agradable.

Recuerda que tienes que estirarte correctamente. Estirarse de forma

incorrecta puede ser peor que no estirarse v conducir a lesiones. En
los dltimos arios he visto estirarse a muchos corredores, y la mayoria
de ellos lo hacia completamente mal. Rebotan arriba y abajo o luchan
para mantener posiciones dolorosas y a eso le llaman estirarse. Lo que
hacen podria llamarse muy bien “‘desgarrar y tensar’. Sélo a través del

método relajado y controlado de estiramientos podrds aumentar tu
flexibilidad y reducir la tension muscular sin danar los tejidos.

Después de estirarte, caliéntate lentamente. Por calentamiento quiero
decir empezar a correr a un paso lento, como haciendo jogging. Dale
tiempo a los misculos para calentarse y al corazén para ajustarse de
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forma progresiva al aumento de actividad. Practica por lo menos de
ocho a diez minutos de un buen jogging, lento y ritmico, antes de ace-
lerar el paso. El tiempo que te lleve calentarte dependeré de la tempe-
ratura ambiente y de cémo te sientes ese dia en particular. Si comien-
zas cada serie de ejercicios con el estiramiento adecuado y un calenta-
miento gradual, tus ejercicios serdn mucho mejores y tendras muchas
menos lesiones.

En recorridos largos, si empiezas a sentirte perezoso y a perder estilo y
ritmo, descansa unos minutos y haz estiramientos. Estira las partes del
cuerpo que sientas tensas. Esto te ayudara a recuperar la buena for-
ma, el ritmo y la energfa que necesitas para correr con eficiencia.
Muchas lesiones producidas por correr podrian prevenirse con un cor-
to descanso de estiramientos hechos cuando fuese necesario.

Tendrfa que haber un perfodo de calentamiento (cinco minutos de jo-
gging) al final de cada serie de ejercicios. No termines con un sprint.
Eso es duro para el corazén, que palpita muy rapido. Si lo piensas un
poco, no es muy inteligente correr muy fuerte y luego parar. Cuando
corres, la sangre va a los musculos que estés utilizando més: los de las
piernas. Cuando te detienes de improviso la sangre se queda enchar-
cada en las piernas. ¢Y qué es lo que ocurre? Sin ese periodo de dis-
minucién de la actividad, la sangre tiene dificultades para retornar al
corazdn y el cerebro debido a su peso y concentracién en las piernas.
Finalizar cada serie de ejercicios disminuyendo la actividad de manera
progresiva dejard que tu corazdn se recobre despacio y recupere su
frecuencia normal en estado de reposo.

Tras esta fase de post-ejercicio, estirate de nuevo cuando el cuerpo es-
té alin caliente, pues en esos momentos el estiramiento resulta mas fa-
cil. Estira los misculos que acabas de utilizar. Luego eleva las piernas y
los pies (pags. 68-70). La gravedad ayudaréa a que la sangre retorne al
corazdn y al cerebro. Una posicién invertida también ayudaré a que te
sientas de nuevo las piernas ligeras. Esto, junto con los estiramientos,
revitalizaré el cuerpo y la mente. Te “sentirds bien”.
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Estirarse ayuda a mejorar y a disfrutar el trabajo al aire libre. Pero la
tnica manera de saberlo realmente es probarlo por ti mismo, por lo
menos durante un mes. Si eres regular con los ejercicios de
estiramiento y con los otros ejercicios que hagas, mejorards tu
apariencia, tus sensaciones y tu actividad. En ese mes comprobaras
que es posible evifar los mdsculos doloridos y prevenir las lesiones.
Tu campo de movimientos aumentard y frabajar al aire libre se fe harad
mds gozoso. Te sentirds mejor cuando vayas a comenzar una serie de
ejercicios y también cuando los acabes. En ese mes comprobards que
fe sientes y te ves mds joven.




Ciclismo

El ciclismo es una actividad rftmica que te ayudara a mantener en for-
ma la parte superior de las piernas, la cintura y las caderas. Es tremen-
do fortaleciendo los miisculos que estan alrededor de la rodilla, excep-
cional en el desarrollo de la fuerza y la resistencia y un gran acondi-
cionador del cuerpo.

El ciclismo te permite una actividad ritmica que ayuda a desarrollar el
corazédn y los pulmones, sin el constante golpeteo del jogging o el
correr. A causa de ese golpeteo que presiona bastante el cuerpo, el rit-
mo del correr es mucho maés dificil de desarrollar que el del ciclismo. Y
para las personas a las que no le guste correr, el ciclismo supone una
buena alternativa para mejorar su eficiencia cardio-respiratoria y obte-
ner una buena salud.

Para quienes ya corran, el ciclismo ofrece un buen ejercicio suplemen-
tario. Mientras el estiramiento se haga de una manera regular, el ciclis-
mo te ayudaré a correr y el correr al ciclismo (ver en pags. 116 y 117
los estiramientos adecuados para el ciclismo).

Para empezar, consigue una bicicleta con un cuadro a tu medida. Una
forma simple de comprobar si el cuadro es del tamafio adecuado con-
siste en subir a la bicicleta, con los pies tocando enteramente el suelo y
la barra horizontal cerca de la entrepierna, pero sin tocarla. Si esta
barra te impide poner los pies en el suelo, es que el cuadro es muy
grande para ti. Tampoco es muy adecuada si sélo te deja apoyar las
puntas de los pies. Si la bicicleta no tuviera barra horizontal, la barra
vertical (que va desde el centro del eje de los pedales al tubo del sillin)
deberfa medir unos 25 cm. menos que tu pierna (medida desde el
punto de unién de la entrepierna hasta el suelo).

La inclinacién del asiento debe de ser levemente hacia arriba. La posi-
cién tiene que resultarte cémoda, con el peso del cuerpo distribuido
homogéneamente entre el asiento, el manillar y los pedales. Tu postu-
ra tendrfa que permitirte ir en bicicleta comodamente con los dos bra-
zos estirados o ligeramente doblados. Si tienes los brazos levemente
doblados por los codos, serds capaz de absorber la mayoria de las sa-
cudidas y tendrés un mejor control. Eso también reduce la tirantez en
la parte superior del cuerpo.

El asiento tendrfa que estar lo suficientemente alto como para permitir
que la pierna quede ligeramente doblada al llegar el pedal abajo. No
ajustes el sillin demasiado alto haciendo que la pierna se estire del to-
do. Experimenta hasta que encuentres una posicién que te permita la
méxima potencia y comodidad. Hay muchas ideas sobre la altura
correcta del sillin. La méas comin es ajustar el sillin de forma que
puedas pedalear hacia atrés con los talones mientras alguien te sos-
tiene la bicicleta. Al llegar el pedal abajo con el talén apoyado, la pier-
na deberia estar recta sin forzar la cadera en el movimiento.

Para aumentar la potencia y la estabilidad usa zapatos con fijaciones y
correas en los pedales. Esto te dara la sensacién de ser parte de la bi-
cicleta. Las fijaciones te mantendréan los pies en la posicién apropiada,
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firme y- recta hacia adelante. Ganaréas més estabilidad y equilibrio, con
una mayor distribucién de la potencia de las piernas. Con las fijaciones
en los zapatos podrés tirar incluso del pedal hacia arriba con el pie que
sube.

Algunas técnicas basicas del Ciclismo:

Bajar y subir correctamente de tu bicicleta es importante. Monta el
cuadro a horcajadas, luego pon un pie en un pedal y comienza desde
ahi. Montar sobre la marcha, pedaleando con un solo pie y elevando
luego la otra pierna no es bueno para la bicicleta. De igual manera,
cuando desmontes, no saques una pierna antes de parar. En vez de
ello, frena despacio y desmonta quitando los pies de los pedales, uno
después de otro, de tal manera que ambos queden en el suelo, y des-
pués levanta una pierna por encima del cuadro.

Cuando vayas en bicicleta, mantén ésta en linea recta, a menos que
tengas que evitar algo en la carretera. Los movimientos de la parte su-
perior del cuerpo tendrian que limitarse a un minimo: pedalea desde la
cintura para abajo. Seguir una linea recta te serad de ayuda para mejo-
rar el equilibrio y el impulso hacia adelante.

Pedalea con una combinacién de plato y corona que te permita movi-
mientos de pierna bastante &giles, entre 65 y 85 pedaladas por minu-
to. Tendrias que sentir justo un poco més que una ligera tensién du-
rante toda la pedalada. Para empezar, si tienes una bicicleta de 10 ve-
locidades intenta circular tanto con la marcha grande de delante (plato
maés ancho) y la marcha del medio de atras (tercer pifién) como con la
marcha pequefia de delante (plato menor) y la segunda marcha de
atrés. (Cuenta el pifién con el menor ntitmero de dientes como el ni-
mero uno.)

Aprende a cambiar las marchas de manera féacil y suave sin dejar de
pedalear. Mantén la bicicleta equilibrada en una linea recta. La pacien-
cia es algo muy importante cuando se aprende a hacer esto. Si tienes
zapatos con fijaciones, tirar también hacia arriba durante breves trayec-
tos con el pie que sube te ayudaréd a perfeccionar la pedalada.
feccionar la pedalada.

Esto har& que aumenten la velocidad y el ritmo. Mantén este ritmo de
“tirar hacia arriba, empujar hacia abajo”. Circula con una marcha que
te permita pedalear de una manera ritmica y &gil, sin agarrotarte.

Si tienes un calzado de ciclismo con fijaciones que unen la zapatilla al
pedal, aprende a tirar hacia atrds mientras pedaleas. Esto ayudara al
desarrollo de una mayor fuerza en las piernas mientras afiade otra di-
mensién a la técnica ya existente. De todas formas, el pedaleo debe
ser siempre suelto y dgil.

Utilizar el tobillo es una técnica avanzada del ciclismo, muy (til para las
fuertes pendientes. Comienza cada bajada del pedal con el talén a un
nivel més bajo que los dedos. Cuando estés mas o menos a un cuarto
de revolucién hacia abajo, utiliza los dedos para girar el pie hacia abajo
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(fig. 1), proporcionando de esta manera un impulso y una potencia
adicionales. A medida que vas completando la fase de empujar hacia
abajo, comienza la fase en la que utilizas el tobillo para tirar hacia atrés
(fig. 2) y continfia tirando hacia atras durante un cuarto de la revolu-
cién hacia arriba. Sostén el impulso utilizando los dedos (en estos mo-
mentos los talones tendrian que estar bastante més altos que los de-
dos) a fin de tirar hacia arriba utilizando las fijaciones (fig. 3). Después
de alcanzar lo més alto de la fase de tirar hacia arriba, empieza otra vez
la fase de bajada con el talén por debajo de los dedos. Cuando lleves
un cuarto del recorrido hacia abajo, extiende los dedos hacia abajo,
colocandolos de esta manera més bajos que el talén (fig. 1y 2). Con
esta técnica deberias ser capaz de pedalear con un solo pie. Pero en
llano, con pedaleo rapido, no resulta tan eficiente.

Aprende a empujar hacia abajo y a tirar hacia atrds y hacia arriba
mientras mantienes las rodillas directamente sobre los tobillos y cerca
del cuadro. Utilizar el tobillo de esta manera te daré una sensacién mas
completa de que haces “girar” los pedales y te ayudaré a desarrollar la
fuerza muscular y la eficiencia cardio-respiratoria.

Cuando subas largas cuestas puede que tengas que ponerte de pie
sobre los pedales para aumentar la potencia en las piernas. Cuando
hagas esto. mantén los brazos ligeramente doblados. Practica antes en
tramos cortos y sin cuestas a fin de acostumbrarte al equilibrio adi-
cional que se requiere.

Comprobaréas que es necesario cambiar de marcha para pedalear més
facilmente cuando subas pendientes largas. Cambia de marcha justo
antes de empezar a perder ritmo. Manténte siempre en una marcha
que te permita circular con una velocidad de piernas continua y consis-
tente. Recuerda: mantén las rodillas alineadas con los tobillos v cerca
del cuadro.

Desarrolla un estado de verdadera relajacién mientras pedaleas. Esto
te permitird permanecer mentalmente alerta. Cuando vayas en bicicle-
ta, no des por descontado que los coches, la gente o los animales se
apartaran de tu camino. Tienes que estar dominando siempre la si-
tuacién y preparado para lo imprevisto. No te pierdas por las nubes.
Para tu propia integridad, sé consciente de todo lo que tengas alrede-
dor,
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Programa de ocho semanas para principiantes

El ciclismo puede reportar grandes beneficios. Pero, como en otros ti-
pos de actividad, puede ser duro empezar y continuar practicdndolo.
La siguiente tabla te daré una idea de c6mo empezar. Puesto que to-
dos somos diferentes, el programa esté abierto a ajustes personales.

Lunes Martes  Miércoles Jueves Viernes Sdbado

1. semana 5 min. 5 min. 5 min. 6 min. 6 min. 7 min.
2.2 semana 7 min. 7 min. 8 min. 8 min. 10 min. 10 min.
3.2 semana 10 min. 12 min. 12 min. 13 min. 13 min. 15 min.
4.2 semana 15 min. 18 min. 18 min. 21 min. 21 min. 22 min.
5.2 semana 25 min. 25 min. 25 min. 25 min. 28 min. 28 min.
6.? semana 30 min. 30 min. 33 min. 35 min. 35 min. 37 min.
7.2 semana 40 min. 40 min. 40 min. 43 min. 45 min. 45 min.

8.2 semana 50 min. 50 min. 53 min. 55 min. 57 min. 60 min.

Circula con las marchas que se describen en la padg. 176 durante las
primeras tres semanas. Hazlo con una cadencia que te permita coger
ritmo mientras te concentras en las técnicas ciclistas. No luches. A
cualquier nivel que empieces, ajiistate a los aumentos graduales a fin
de poder desarrollar una buena base para estar en forma.

El mantenimiento de la bicicleta por razones de seguridad: Revi-
sa el desgaste de las cubiertas por si tienes cortes o pequefias particulas
de vidrio que puedan causar un pinchazo o reventén. Lavalas de vez
en cuando. Mantén las ruedas con la presién adecuada y desinchalas
si no usas la bicicleta durante un largo periodo. Esto les alargaré la vi-
da. La presién tendré que ajustarse a la temperatura (algo menor si és-
ta es alta). Los frenos deben estar ajustados y hay que reemplazar las
zapatas cuando se desgasten.

Mantén la cadena, el pifién y su cambio limpios de suciedad en lo po-
sible. No dejes que estas partes se oxiden. Ten la cadena engrasada
pero no demasiado pringosa. Utiliza un trapo empapado en keroseno
y un pequefio cepillo de alambre para limpiar esas partes. El keroseno
ayudard a mantener el aceite en esas partes. Circular es mucho més
facil y suave cuando esta zona de transmisién se halla limpia y lubrica-
da.

Lleva siempre contigo un tubular o una cdmara de repuesto, una
mancha, agua y dinero para casos de averia.
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La comida, pura y nutritiva

Se ha escrito mucho sobre la comida, con ideas y opiniones muy dife-
rentes, por lo que es facil quedar confundido. Una manera de salir de
esta confusién es que compruebes por ti mismo lo que te va mejor. Si
pruebas a comer alimentos ligeros y nutritivos en cantidad apropiada,
observards que la nueva comida te hara sentir diferente.

Tendrfamos que preocuparnos por cuanto comemos. En lineas gene-
rales, aumentar el peso es la simple consecuencia de ingerir més
calorfas de las que se queman. El exceso se almacena como grasa.
Comer demasiado no es la consecuencia de un hambre real, sino que
a menudo constituye un hébito nervioso debido a la tensién mental y
al aburrimiento. Es una forma sutil e inconsciente de castigo al propio
cuerpo disfrazada de “placer”. Pero este “placer” desaparece una vez
que nos sentimos hinchados y pesados.

Conviene dejar la mesa satisfecho pero no lleno. Cuando comas, in-
tenta reconocer cuando estés satisfecho y retirate previsoramente de la
mesa. No comas maés allé de ese punto. Observa tu propia mente y sus
pensamientos. Reléjate y retira los pensamientos a algo que no sea co-
mida.

Junto con las consideraciones de cudnto comemos, deben ir las de
qué comemos. Hoy en dfa estamos condicionados a comer “comida
basura”, como por ejemplo patatas de bolsa, bebidas carbénicas, golo-
sinas, pan blanco, helados industriales, chucherfas de las méaquinas
tragaperras y “comida al instante” de las cadenas de puestos de ham-
burguesas que van de costa a costa®.

Muchos de nuestros nifios toman bebidas con sabor a cacao en vez de
leche de vaca auténtica, gaseosa en lugar de agua y postres de azticar
refinado en vez de fruta. Cuando somos jévenes, nuestras mentes

* El autor se refiere a Estados Unidos, pero es obvio que hoy en dia el problema atafie
también a nuestro pais (N. de R.).
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descubren por todas partes ciertos productos industriales que se hacen
pasar por “alimentos” y desarrollamos hébitos de los que nos costara
liberarnos.

Una nutricién y unos hébitos alimenticios adecuados se aprenden en
casa, pero muchos padres no se preocupan demasiado del valor nutri-
tivo real de los alimentos que consumen tanto ellos como sus hijos.
Sirven cosas rapidas de preparar o sblo se preocupan de la apariencia
y el sabor de la comida.

A veces nos identificamos tanto con lo que comemos que si alguien di-
ce algo contra nuestra comida favorita nos sentimos molestos. Esta-
mos condicionados a comer cierta comida y defendemos nuestro de-
recho a comerla. Nos parece que disfrutaremos menos de la vida si
cambiamos nuestros hébitos alimenticios. Esta identificacién personal
con ciertos alimentos supone una barrera al cambio y a la experimen-
tacion.

No puedes cambiar tus hébitos alimenticios en un dfa, pero es facil de-
jar una cosa cada vez. Una buena manera de mejorar es dejar de co-
mer alimentos preparados, refinados o industriales. Esto incluye el
az(icar blanco, la harina blanca y cualquier cosa envasada con conser-
vantes (la mayor parte de galletitas, pan, mermeladas, zumos, pasteles
o dulces comprados en el supermercado). Si es posible, evita los fritos
y las conservas en lata (donde el calor ha desequilibrado y destruido
parte del alimento). Intenta consumir el minimo de bebidas carbéni-
cas, pasteles o patatas de bolsa. Si consigues hacerlo, tu paladar cam-
biaré gradualmente. Esto no significa que aprenderés a que te guste lo
que para muchos tiene mal sabor, sino que a medida que mejores la
dieta serés capaz de detectar sutiles y deliciosos sabores naturales en la
comida. La “comida basura” no te sabra tan buena cuando tu sentido
del gusto esté més afinado. Ya no sera una cuestién de autodisciplina
comer la comida adecuada, sino de percepcién.

Ahora existen numerosos libros de recetas que te ensefian cémo pre-
parar comidas con vegetales y fruta fresca, cereales integrales, frutos
secos y semillas, buenos productos lacteos y carne magra*®. Si quieres
ser creativo puedes aprender cdmo sustituir las harinas blancas por las
integrales, el azlicar por la miel o la melaza y la comida enlatada y em-
paquetada por la fresca. Al principio, puede que exija un poco de
tiempo y préctica preparar comidas sanas y sabrosas que te dejen satis-
fecho, pero no es duro si posees una mente abierta, haces la suficiente
experimentacién y utilizas el sentido comdin.

Poco a poco tu cuerpo te mostrara los resultados. A medida que conti-
nies comiendo la comida adecuada para tus necesidades individuales
y hagas ejercicio con regularidad, te sentirés y te veras mejor. Experi-
menta por ti mismo y comprueba qué clase y cantidad de comida te
ayuda a mantener la linea y sentirte ligero y con energia al mismo
tiempo.

Una nutricién adecuada y una actividad fisica regular pueden afiadir
felicidad y juventud a tu vida. El movimiento es mucho mas grato
cuando el cuerpo recibe la nutricibn adecuada cada dia. Tu cuer-
po/mente se sentird energético cuando no lo cargues con comidas pe-

* Recomendamos también desechar la carne con el tiempo, especialmente a aquellas
personas que desean alimentarse de la forma mas hatural posible (N. de R.).
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sadas o excesivas. Sin una comprensién adecuada de la nutricién, vi-
virds muy por debajo de tu potencial personal.

Para desarrollar unos habitos alimenticios

1.
2.
3. No comas en exceso. Deja la mesa satisfecho, no ahfto. Mastica por

Come sélo cuando tengas hambre. El estémago te pedird comida
cuando el cuerpo lo necesite.
No comas entre horas: sobrecarga el sistema digestivo.

maés tiempo la comida. Reléjate y disfruta tus comidas.

. Lee las etiquetas de la comida empaquetada que compres. Evita la

que tenga azicar, aromatizantes o colorantes artificiales, ast como
productos quimicos “complicados de pronunciar”.

. Séltate algunas comidas de vez en cuando, especialmente en dias

con poca o ninguna actividad fisica. Dale un descanso a tu sistema
digestivo.

Cambiar los hébitos alimenticios no es facil. Ten el coraje y la auto-
disciplina de decir no a los malos habitos que destruyen la energfa y
la salud. Aprende a vivir una vida que combine el estiramiento, la
relajacién, la comida ligera, el trabajo y la actividad fisica. Si puedes
controlarte, te desarrollarés hasta tu méaximo potencial, con natura-
lidad y entusiasmo.
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Cuidando la espalda

Més del 50% de todos los americanos sufrird alguna clase de proble-
mas en la espalda en alguna época de sus vidas. Algunos problemas
pueden ser congénitos, como la escoliosis (curvatura lateral de la espi-
na); otros quiza se deban a un accidente automovilistico, una caida o
una lesién deportiva (en cuyo caso el dolor puede apaciguarse y re-
aparecer afios més tarde). Pero la mayoria de los problemas de la es-
palda se deben simplemente a la tensién y a la tirantez muscular causa-
das por una mala postura, un exceso de peso y la inactividad o la falta
de fuerza abdominal.

Los estiramientos y los ejercicios abdominales pueden ayudar a tu es-
palda si los haces con sentido comin. Si tienes un problema en la es-
palda, consulta a un médico de confianza que te haré pruebas para ver
exactamente dénde se encuentra el problema. Pregiintale qué estira-
mientos y ejercicios de este libro te pueden ser de més ayuda.

Cualquier persona con problemas en la parte inferior de la espalda
tendria que evitar los estiramientos que la arquean, llamados hiper-
extensiones. Esto crea demasiada presion en la parte inferior de la es-
palda, por lo cual no he incluido ninguno de ellos en esta obra.

La mejor manera de cuidar la espalda es utilizar los métodos apro-
piados de estiramiento, fortalecimiento, de estar de pie, de sentarse y
de dormir. Porque es lo que hacemos momento a momento, dia a dia,
lo que determina nuestra salud total. Las péaginas siguientes contienen
algunas sugerencias para el cuidado de la espalda (ver también la pag,
107).

Algunas sugerencias para el cuidado de la espalda y la postura:
Nunca eleves nada (pesado o ligero) con las piernas estiradas. Dobla
siempre las rodillas cuando levantes algo, de tal manera que lo mas
duro del trabajo sea hecn® por los misculos de las piernas y no por los
pequefios misculos de la parte inferior de la espalda. Mantén el peso a
levantar cerca del cuerpo v la espalda tan recta como te sea posible.
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Sentarse y levantarse de las sillas puede repercutir en la espalda. Ten
siempre un pie delante del otro cuando te levantes de una silla. Desliza
las nalgas hasta el borde y, con la espalda vertical y la barbilla metida,
utiliza los mésculos de los muslos y de los brazos para empujarte hacia
arriba.

Si tienes los brazos cafdos y la cabeza tiende a inclinarse hacia adelan-
te, alineate de una‘torma nueva. Si la practicas regularmente, esta po-
sici6n reducira la tensién en la espalda y mantendré el cuerpo fresco y
con energfa. Tira de la barbilla hacia adentro ligeramente (ni hacia aba-
jo. ni hacia arriba), con la parte posterior de la cabeza tirada hacia arri-
ba. Desplaza los hombros hacia atrés y hacia abajo. Respira con la idea
de que quieres que la parte central de la espalda se te expanda hacia
afuera. Atiranta los musculos abdominales a la vez que pones recta la
parte inferior de la espalda contra la silla. Hazlo mientras conduces o
estas sentado a fin de aliviar la presién que soporta la parte inferior de
la espalda. Practica esto con frecuencia y entrenaras a los misculos de
una manera natural a mantener esta alineacién maés viva, sin esfuerzo
consciente.

183



Si estas de pie en un sitio por un periodo un poco largo de tiempo, co-
mo cuando lavas los platos, pon un pie en una caja o en un taburete
bajo. Esto aliviara algo de la tensién que se crea en la espalda por estar
de pie de forma prolongada.

Cuando estés de pie, las rodillas tendrian que estar ligeramente dobla-
das (1 6 2 cm.) con los pies sefialando hacia adelante. Mantener las
rodillas ligeramente dobladas evita que las caderas avancen hacia ade-
lante. Utiliza los grandes misculos en la parte frontal de los muslos
(cuadriceps) para controlar la postura cuando estés de pie.

No permanezcas de pie con las rodillas bloqueadas. Esto lleva las ca-
deras hacia adelante y ejerce la presién de estar de pie directamente
sobre la parte inferior de la espalda. Es una posicién de debilidad. Deja
que los cuadriceps soporten el cuerpo en una posicién de fuerza. Tu
cuerpo estard més alineado en las caderas y en la parte inferior de la
espalda con las rodillas ligeramente dobladas.

Jna superficie firme para dormir ayuda al cuidado de la espalda. Si te
es posible, duerme sobre un costado. Dormir boca abajo puede causar
tirantez en la parte inferior de la espalda. Si duermes boca arriba, pon-
te una almohada debajo de las rodillas para mantener recta la parte in-
ferior de la espalda y minimizar la tensién.
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Cuando seas consciente de que tu postura es mala, automéaticamente
cambiards a una posicién mas derecha y energética. La postura co-
rrecta se desarrolla con el constante darse cuenta de cé6mo nos senta-
mos, permanecemos de pie, andamos y dormimos.

Muchas espaldas tensas y llamadas malas pueden deberse a un peso
excesivo alrededor de la cintura. Sin el apoyo de unos miisculos abdo-
minales fuertes, este peso extra causard una progresiva inclinacién pél-
vica hacia adelante, lo que se originara dolor y tensién en la parte infe-
rior de la espalda. Sugerimos una (ltima serie de ejercicios para mejo-
rar esta condicién anormal:

1. Desarrolla los misculos abdominales realizando regularmente la se-
rie de ejercicios abdominales (plegado abdominal, codo-rodilla y vi-
ceversa, pag. 153-154). Recuérdalo otra vez: tienes que ejercitarte
dentro de tus limites. Eso exige tiempo y regularidad, pero si no
empiezas la situacién no haréd mas que empeorar.

2. Desarrolla los misculos del pecho y los brazos haciendo los empu-
jes de rodillas (pé&g. 155). Estos ejercicios trabajan de forma aislada
los miisculos de la parte superior del cuerpo sin forzar la parte infe-
rior de la espalda. Comienza una serie facil de tres partes como: 10-
8-6, o cualquier otro, jpero empieza!

3. Estira los msculos de la parte frontal de cada cadera como se
muestra en la pag. 48, y también los de la parte inferior de la espal-
da (pags. 24-30 y 62-67). Fortaleciendo la zona abdominal y esti-
rando la cadera y la espalda, puedes deshacer gradualmente esta
inclinacién pélvica hacia delante que es, en muchos casos, la causa
principal de los problemas de la espalda.

4. Deja que el tamafio del estébmago se reduzca lentamente renun-
ciando a comer mas de lo necesario. Una persona con exceso de
peso necesita més comida para llenar su estémago agrandado que
un atleta de grandes aptitudes que entrene regularmente.

5 Aprende a andar antes de hacer jogging v haz jogging antes de
correr. Si andas 1.600 metros de una vez cada dfa, sin aumentar la
ingestion de calorias, perderés unos cinco kilos en un afio.
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Cuadro-resumen
de estiramientos

He aquf un resumen de los estiramientos y ejercicios explicados en es-
ta obra que pueden utilizarse por terapeutas para prescribir tratamien-
tos individuales de recuperacién y salud corporal.

ESTIRAMIENTOS

Estiramientos relajantes para la espalda (pdg. 24-30)
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Estiramientos para piernas, pies y tobillos (pdg. 31-39) y;
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Estiramientos para la espalda, hombros y brazos (pdg. 40-45)

m 'l Al N

oL

‘!-

Ly 8 ?it%
L _L ‘_’,_Fd :’..'J ‘“\. h J
& Oy U

Una serie de estiramientos para las piernas (pdg. 46-51)
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Estiramientos para la parte inferior de la espalda, caderas, ingles y corvas (pdg. 52-60)

Estiramientos para la espalda (pdg. 62-67)
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Revitalizar las piernas elevando los pies (pdg. 68-70)
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Estiramientos realizados de pie para plernas y caderas (pdg. 71-77)
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Estiramientos que se realizan de pie para la parte superior del cuerpo (pdg. 78-83) .

Para la parte superior del cuerpo con una toalla (pdg. 85-86)
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Estiramientos para realizar sentado (pdg. 87-90)

AN

EJERCICIOS PARA DESARROLLAR LA FUERZA
Abdominales (pdg. 152-154)
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Para brazos y pecho (pdg. 155- 156J Para tobillos, pantorrillas y dedos de los pies (pdg. 156-159)
el i M@Q | 4
o @@ e B
Para dedos, manos, @&~ En las paralelas ﬁ

[ o Con una silla "
mufiecas y antebrazos ~— (pdg. 161) [l J W (pdg. 161)
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Flexiones de barbilla (pdg. 162-164) En las escaleras (pdg. 164-166) Q
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EJERCICIOS AEROBICOS: andar, correr, pedalear, nadar, etc. (pdg. 167-178)

COMIDA PURA Y NUTRITIVA: pag. 179-181

CUIDANDO LA ESPALDA: pdg. 182-185 & 2
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fisicos.

— Track Technigue. Fred Wilt, Ed. Track
and Field News, Inc., Los Altos, Calif.
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estiramientos 27-28:
reduccidn de obesidad 65.
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estiramientos 101:
programa para principiantes 170:
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Antebrazo:
ejercicios 160;
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estiramientos 47, 66, 71-72. 159.
Arco del pie:
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masaje 31.
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Baloncesto: estiramientos 114-115.
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estiramientos 122-123:
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técnicas basicas 175-178.

Cintura: estiramientos 37. 59, 78-79. 82.
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fortalecimiento 160.
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estiramientos 31, 47:
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37. 58-59, 62, 64, 66:
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rior 37-38, 71-72. 159.
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estiramientos 40, 44-45, 80-81. 85-86
163-164.
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causa 185:
prevencion 185,
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142-143.
Pies: ejercicios 156-159;
elevacion 65. 68-69. 70, 91, 174:
estiramientos 28-29, 31-33. 47, 159:
masaje 31:
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alineacién 14, 17. 34, 46. 49:
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para correr 173:
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problemas 33. 35, 46. 50. 66. 79.
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65. 68-70. 174.
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Squash; estiramientos 116-117.
Surf: estiramientos 141.
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Tareas pesadas: estiramientos 52, 106.
Tenis: estiramientos 146-147.
Tobillos:

ejercicios 158:

estiramientos 31. 33. 46-47. 66. 71-72.

88-89, 159;

extensién 157:

flexion 157:
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Waterpolo: estiramientos 140.

191



Nota sobre los autores

Bob Anderson nacié en 1945 en Fullerton, California, y se gradué en
la Universidad Estatal de California en Long Beach, con credenciales
que lo habilitan para la ensefianza de educacién fisica. Ha ensefiado
estiramiento a los “Broncos de Denver”, los “Jets de Nueva York”, los
“Angeles de California”, los “Dodgers de Los Angeles” v a los “Lakers
de Los Angeles”. Ha preparado programas de estiramiento para los
equipos de rugby de la Universidad Metodista del Sur, de la Universi-
dad de California en Berkeley, de la Universidad del Estado de
Washington y de la Universidad de Nebraska. Ha trabajado como ins-
tructor de nifios disminuidos fisica y emocionalmente y también con
ejecutivos de la Divisién Espacial de la Rockwell de Norteamérica. Ha
preparado a jinetes profesionales de rodeo, asi como a nadadores,
ciclistas, levantadores de pesas, tenistas y jugadores de balonmano y
voleibol. También ha trabajado con miembros de los equipos
olimpicos estadounidenses de esqui y de patinaje arfistico, y durante
los tltimos tres afios ha ejercido como instructor de estiramiento en Pi-
kes Peak, Colorado.

En 1968, a la edad de 23 afios, Bob comenzé un programa personal
de capacitacién fisica dado que se sentia con exceso de peso y en mala
forma fisica. Cambi6 su dieta, comenzb a comer menos, a correr y an-
dar en bicicleta. Su peso baj6 de 82 a 60 kg. tras un cierto tiempo y
pronto percibié una gran mejorfa en'su condicién fisica. Un dfa obser-
v que sus manos no alcanzaban mucho més alla de sus rodillas en po-
sicién de sentado con las piernas extendidas. Al descubrir su poca fle-
xibilidad comenzé a practicar estiramientos. En pocos meses se sintid
mucho més &gil, comprobé que su mayor flexibilidad tornaba més faci-
les y divertidas todas sus actividades motrices y que el estiramiento eli-
minaba gran parte de los dolores musculares que suelen acompanar a
los esfuerzos fisicos intensos.

Tras varios afios de practicar ejercicios y estiramientos con Jean y un
reducido grupo de amigos, Bob desarrollé gradualmente un método
que puede ensefiarse a cualquier porsona. Muy pronto estaba instru-
yendo a otros en su técnica. Comenzd a trabajar con equipos profe-
sionales, luego con equipos de colegios y universidades, atletas afi-
cionados y con una gran variedad de personas en clinicas médicas y
deportivas, clubs atléticos y diversos centros deportivos de todo el
pafs.

Bob y Jean publicaron por vez primera el libro “Stretching” en 1975 y
en cuatro afios vendieron més de 35.000 ejemplares por correo. Las
presentaciones piblicas de Bob generaron una demanda tan enorme
de informacién sobre su método de estiramiento (8.000 cartas recibi-
das después de su primera aparicién en el Today Show) que en 1979-
80 se tuvo que publicar esta versién revisada del libro original.

Jean Anderson naci6é en 1945 en Long Beach, California, y es licen-
ciada en Bellas Artes por la Universidad Estatal de California. Comen-
26 a correr y a ir en bicicleta con Bob en 1970. Desarrolld un sistema
gréfico para describir las diversas posiciones del método de estiramien-
to a medida que con Bob perfeccionaban las técnicas. Jean fue la
diagramadora, ilustradora y editora de la primera edicién de Estira-
miento. También disena, tifie y teje su propia linea de gorros de lana
multicolor. O
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EXTRAS MONOGRAFICOS

integral o 2. EL SOL PARA TODOS
132 paginas (68 a color). Coordinacion: Jordi Alemany.

El uso de la energia solar expuesto de forma amena y asequible, con numerosos grafi-
cos y ejemplos.

Articulos principales: El viaje de la energia (del Sol a la Tierra); Energia solar indi-
recta: agua, viento y bioenergia; Una ciencia llamada termodinamica; El calor solar a
baja temperatura; Arquitectura solar: Sistemas activos y pasivoes; Concentracion,
transformacion y almacenamiento solar; Conversion fotovoltaica; Centrales solares; El
uso de la energia a través del tiempo; Energia solar en Espana; Ejemplos practicos y
sencillos para empezar uno mismo; Como hacer el cdlculo previo a una instalacion;
Bibliografia y contactos.

3. LA MAGIA DEL CUERPO
100 pdginas (36 a color). Escrito por Evelyn de Smedt.

Extraiios en nuestro propio cuerpo, desconocemos el potencial que tenemos mds a
nuestro alcance. A partir de un singular examen del organismo, la autora abre una via
para explorar el universo interior de cada ser humano. La obra consta de tres partes.
® Del mito a lo real: niciacion y ritos de pasaje. /

e El territorio del cuerpo: Singular inventario de los organos y funciones corporales . i')! & ]
(el ojo y la vision, la lengua y la palabra, las glandulas, los doce organos. el corazon y '
la sangre, el estomago y el hara, los chakras, el yin y el yang, etc.). { ol

® Los poderes del cuerpo. Manifestaciones del ser. la danza del cuerpo, amor y co- La mﬂgl’aﬁdﬁ cuerpo”
nocimiento. el camino de la transformacion, las vias de la union, la respiracion.

: 4. EMBARAZO Y NACIMIENTO GOZOSOS
Eraboraio s riochadents 164 paginas (64 a color). Coordinacion: Mila del Pozo

b Guia para el parto natural y el nacimiento sin violencia que combina el saber tradi-
cional con los conocimientos actuales. Incluye:

® Embarazo. diagndstico; fisiologia: higiene:; alimentacion; yoga; sexualidad; educa-
cion prenatal: el papel del padre; preparacion para el amamantamiento; vida del nifio
en el seno materno; Sol, Luna y fertilidad humana.

* Parto: nacimiento sin violencia; seniales de comienzo: proceso del parto normal.

* Puerperio. recuperacion fisica; lactancia; primeros cuidados del nifio; patologia mds
frecuente.

* Parto en casa: experiencias, entrevistas, bibliografia y direcciones.

10. AMOR VIDA. Los métodos naturales de control de la concepcion integral
148 pdginas (38 a color) mds un cuadernillo para el control personal del ciclo.

Guia completa y practica de los diversos métodos para el control natural de la concep-
cion. Se trata de técnicas muy eficaces y faciles de comprender, basadas en el conoci-
miento de los periodos fértiles e infertiles del ciclo femenino.

Contiene amplia informacion sobre: método de la temperatura basal; método del mo-
co cervical; método sinto-térmico; método del ritmo; lunacepcion: control astrologico de
la natalidad: coitos interruptus; ¢control mental?; métodos barrera (preservativo y
diafragma).

Y ademds: anatomia y fisiologia de la reproduccion; porcentajes de sequridad. anti-
concepcion en la adolescencia; experiencias; esterilidad; aspectos psicologicos, etc.




integral

5,6 y 7. EXTRAS DE SUPERVIVENCIA
100, 80 y 80 pdginas (82 a color). Escritos por Lorenzo
Mediano y Carlos Donoso

Estos tres extras forman una obra pensada para satis-
facer las necesidades de la vida silvestre, tanto a lo largo
de excursiones y campamentos de supervivencia como de
quienes residen en el campo. También se hallan dispo-
nibles en un tinico tomo encuadernado.

El primero contiene los siguientes apartados. El
equipo; El refugio; Utiles hechos sobre la marcha; Orien-
tacion y topografia; Como obtener agua; Higiene; Las

9. LA ALTERNATIVA VEGETARIANA
148 pdginas (34 a color). Escrito por Vic Sussman

Los fundamentos de una dieta vegetariana equilibrada y prudente expuestos con cla-

ridad y cierto sentido del humor.

Principales capitulos: Los mitos de la carne; La alimentacion vegetariana (las diver-
sas dietas apropiadas para cada edad); El vegetarianismo y la salud: Como ingerir las
proteinas necesarias sin recurrir a la carne; Vitaminas, minerales y energia: |nconve-
nientes de las carnes actuales; Como viven y mueren los animales de hoy: Argumentos
éticos del vegetarianismo; El vegetarianismo. solucion para la crisis de alimentos:
Equipo y alimentos complementarios del cocinero vegetariano; Menus para adultos y

ninos; Tablas de nutrientes, etc.

integral

emergencias; Los primeros auxilios: El bote de supervi-
vencia (equipo minimo imprescindible), elc.

El segundo enseiia a conocer, gracias a los textos y
las fotos a color, 150 plantas comestibles, en concreto dr-
boles y arbustos con frutos comestibles y plantas para en-
saladas (cien). ademas de otras secciones.

El tercero continua la descripcion de plantas iniciada
en el sequndo e incluye los siguientes apartados. Sobre la
caza y la pesca: La nutricion de supervivencia: Plantas
para condimentar: Raices: Espdrragos silvestres: Plantas
venenosas; Selas: Algas marinas, elc.

8. VIDA EN COMUNIDAD
164 paginas (30 a color). Coordinacion. Jaume Rosello

Una respuesta ecologica. alegre y creativa a la sociedad industrial y de consumo.
Contiene cuatro grandes apartados.
® Historia de los intentos de vida comunitaria desde el inicio de la era industrial.
Owen, Fourier, la comunidad de Oneida, comunidades norteamericanas. Plenty. etc.
® La organicacion de la comunidad.
® Ejemplos de grupos comunitarios actuales de todo el mundo (The Teachers, Dande-
lion, Findhorn, Auroville, Amish. Tvind, Moder Jord. EIl Arca. Palagi. paises socialis-
tas, Chamarande, Taller 7. Casamaria. | Villagi Verdi, etc.
® El porqué de la vida comunitaria, mas bibliografia y direcciones.

y cada
mes:

integral

ecologia, salud
y vida natural



ARTICULOS DE INTEGRAL QUE COMPLEMENTAN ESTA OBRA

Incluimos sequidamente una relacion de los articulos aparecidos en
Integral que aluden a un trato mds armonico del cuerpo y que
pueden complementar en parte la informacion de esta monografia.
Por obvias razones de espacio. no reseramos los articulos de
alimentacion y salud que aparecen cada mes en la revista. Quienes
deseen recibir el indice completo de los primeros 54 nuimeros solo
tienen que enviar un sobre con un sello y su direccion a
“lntegral*, P." Maragall. 371. Barcelona-32.

— Corazon. respiracion y ritmos cosmicos; n.° 3.
— La obesidad: n.° 6, 7 y 8.

— El masaje, n.° 9.

— Tai-chi. Entrevista a Peter Yang: n.° 9.
— El jogging (footing); n.° 9.

— El cicloturismo; n.° 10.

— Reflejoterapia; n.° 10y 11.

— La bicicleta y sus caracteristicas; n.° 14.
— La fuerza curativa del optimismo; n.° 15.
— Masaje y energia; n.° 15.

— El trato del cuerpo; n.° 16.

— Desperezarse. un buen ejercicio matinal: n.° 17.

— Vencer la fatiga primaveral; n.° 21.
— La salud psiquica: n.° 22.

— Ejercicios oculares; n.® 23.

— Los vagabundos de la bicicleta; n.°. 23.
— Los banos de mar; n.° 24.

— El masaje. comunicacion entre ninos y adultos;

n.? 26.
— Como prevenir el dolor de espalda: n.° 28.
— El estado atmosférico y la salud; n.° 28.
— Ejercicios con la tabla inclinada; n.° 29.
— Las artes marciales; n.° 30.
— Hacer gimnasia en casa; n.° 31.
— La union mente-cuerpo; n.° 33.
— Cuerpo y movimiento; n.° 35.
— Conozcamos el suerio; n.° 35 y 36.
— EIl método Mézieres; n.° 36.
— Aprendamos de los nifios pequenos; n.° 38.
— Conciencia y energia. Entrevista a T. Brosse;
n.° 39,
— La sauna. qué es y como se toma; n.° 39.
— No temamos al agua fria; n.° 39.
— Cerebro y respiracion; n.° 44.
— Dietas y deporte; n.° 45.
— La postura del cuerpo; n.° 45.
— Tratamiento naturista de las varices; n.° 46.
— EI universo como placebo; n.° 46.

— Cronobiologia: ritmos naturales basicos; n.° 46.

— Natacion y salud; n.° 47.

— Trabajo en el espritu del Zen: n.° 47.

— El dolor de cuello; n.° 48.

— Reflejoterapia de manos: n.° 50.

— Esquiar fuera de las pistas; n.° 51.

— Fortalezcamos nuestro abdomen; n.° 51 .

— La gravitoterapia. colgarse cabeza abajo: n.© 52

— Estiramiento para hortelanos (por Bob
Anderson); n.° 54.

— Las dietas adelgazantes; n.° 57.

— El surf a vela: n.° 57.

— Alimentacion para cicloturistas; n.® 58.

— El reposo. punto importante de la salud: n.° 58

YOGA

— Yoga y respiracion; n.". |.

— Yoga y deporte; n.° 2.

— Yoga y relajacion; n.° 5.

— Yoga para todos; n.° 6 y 10.

— Apuntes misticos sobre yoga: n.° 12.

— Yoga para conductores; n.° 14.

— Una postura muy facil; n.° 18.

— Preliminares a la practica de asana. n.° 19.

— Sirshasana, la postura sobre la cabeza; n.° 20.

— Sarvangasana. la postura sobre los hombros:
n° 21,

— Matsyasana, la postura del pez; n.° 23.

— Pastchimottanasana, la postura de la cabeza en
las rodillas; n.° 25.

— Bhujangasana. la postura de la cobra;: n.° 28.

— Ardha Matsyendrasansa, la torsion espinal;
n.° 30.

— Yoga para el drenaje bronquial; n.° 32.

— Asanas para mejorar el equilibrio: n.° 39.

— La relajacion. un habito natural; n.° 40.

— Aproximacion a la meditacion; n.° 42.

— La postura del cuerpo muerto; n.° 45.

— Control y desarrollo de la mente a través del
yoga: n.° 52.

— El yoga, requlador de la circulacion; n.° 56.




ESTIRANDOSE

Estiramientos realizados de pie para piernas y caderas (pdg. 71- 77)
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Estiramientos para realizar sentado (p&g 87 90)
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