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Soasto achieve better indexes of articular mobility, it will be necessary to establish
achange of structure which determines the function of the tissues which are directly
involved in the process. We know for sure that the parts of the anatomy that greater
difficulties offer to the processes of stretching are represented by the thick, tidy
tissues that are to be found on the level of the articular capsule, ligaments, tendons
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and layers of muscular wrapping. Collagen is the main molecule that constitutes
these tissues showing an elevated power of restitution when it is submitted to
traction forces, by virtue of its structure and molecular and intermolecular
organization.

To make improvements in the work of stretching, it is fundamental to gradually
reduce the response of restoration of the tissues before the traction stimuli. In the
same way, we have to manage to reduce this power of opposition within the
optimum margin of the so-called “area of elastic deformation”, which, at all times,
ensures the condition of elasticity in the body tissues. All this process will be made
more efficient through the “fatigue phenomenon” of the collagenous tissues and
by virtue of the “Principle of Continuity” in the exertion.

Resumen miento, vienen representados por los
tejidos densos y ordenados que se en-

. - cuentran situados a nivel de cdpsula
Para conseguir mayores indices de mo-

vilidad articular serd preciso establecer
un cambio de configuracion en la es-
tructura que determina la funcionali-

articular, ligamentos, tendones y capas
de envoltorio muscular. El coldgeno es
la molécula principal que constituye

dad de los tejidos que estdn directa- dichos tejidos, presentando un elevado

mente implicados en el proceso. Sabe- ~ poder de restitucion cuando se ve so-
mos a ciencia cierta que los elementos ~ metida a fuerzas de traccion, en virtud
de la anatomia que mayores dificulta- de su estructura y organizacion mole-
des ofrecen a los procesos de estira-  cular e intermolecular.
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Para lograr efectos de mejora en el
trabajo de estiramientos, es fundamen-
tal reducir paulatinamente la respuesta
de restitucion de los tejidos ante los
estimulos de traccion. Del mismo
modo, hemos de lograr disminuir dicho
poder de oposicion dentro del margen
optimo de la denominada zona de de-
formacion eldstica, que asegure en
todo momento la condicion de elastici-
dad en los tejidos corporales. Todo este
proceso serd llevado a efecto mediante
el fenomeno de fatiga de los tejidos
coldgenos y en virtud del Principio de
Continuidad en el esfuerzo.

Introduccion

La capacidad de poder establecer indi-
ces de movilidad articular 6ptimos va
a ser uno de los elementos que, junto a
otros factores de rendimiento, van a
determinar el grado de eficacia en la
ejecucion de las exigencias que se de-
mandan durante la practica deportiva
(Corbin y Noble, 1980; Hogg, 1978;
Shellock y Prentice, 1985).

[gualmente, en el ambito de la clini-
ca, va a ser muy importante la conse-
cucion de valores de movilidad que
sean compatibles con la funcionali-
dad del uso cotidiano de los segmen-
tos corporales (Kisner y Colby, 1985;
Shyne y Richard, 1982; Moro, 1973).
En este sentido, es fundamental lle-
gar a tener un conocimiento clara-
mente acertado de las caracteristicas
de las diversas estructuras que influ-
yen de manera directa en los procesos
de trabajo de movilidad articular. Del
mismo modo, es esencial llegar a
puntos de conocimiento que nos per-
mitan desarrollar una actuacion segu-
ra y eficaz para la mejora de los valo-
res de movilidad articular.

Como punto de partida clave para
nuestras actuaciones, nos centrare-
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Figura 1. Principales ligamentos de la articulacion de la rodilla.

mos en las caracteristicas de los teji-
dos conjuntivos y la comprension de
los cambios fisicos que se establecen
durante el efecto de los estimulos de
traccion.

El colageno como elemento
principal de limitacion

Sabemos que uno de los principales
factores limitadores con los cuales
nos enfrentamos para conseguir in-
crementar los valores de movilidad
articular, viene representado por el
grado de oposicioén que plantean las
caracteristicas de los tejidos conjun-
tivos existentes a nivel de los niicleos
articulares y estructuras implicadas
directamente en la accién de estira-
miento (figura 1) (Alter, 1990; Ba-

lazs, 1968; Bestch, 1980; Ciullo y
Zarins, 1983; Cummings, 1984; Ho-
lland, 1968; Laubach y McConville,
1966; Woo y col, 1982)

El coldgeno (tipo I) se va a constituir
en la molécula mds abundante que es-
tructura y da forma a los tejidos conec-
tivos periarticulares y musculares de
naturaleza fibrosa (Ham, 1977; Whea-
ter, Burkitt y Daniels, 1984; Fawcett,
1987; Ganz, Lash y Lenck, 1985).

Su caracteristica mecdnica fundamen-
tal se centra en la gran resistencia que
ofrece a ser deformado, circunstancia
que viene dada en virtud de la fuerte
cohesion que queda establecida por en-
laces de hidrégeno moleculares e inter-
moleculares (Betsch, 1980; Cicardo,
1978; Diament, Keller, Baer y Litt,
1972; Gibbs, Merrill, Smith y Balazs
(1968); Maillet, 1985; Bloom y Fa-
weett, 1973).
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Figura 2. Molécula de coldgeno

b

Zona (0-B): Zona de deformacion eldstica.

Zona (0-A): Margen de respuesta de restitucion proporcional al estimulo de traccion aplicado.
Zona (A-B): Margen de respuesta de restitucion no proporcional al estimulo de traccion aplicado.

Zona (B-C): Zona de deformacion pldstica.
Zona (C-D): Zona de ruptura del tejido.

Figura 3. Representacion grdfica de la dindmica de la curva de tension/deformacion que experimentan
los tejidos conjuntivos al ser sometidos aestimulos de traccion de variada magnitud.

Podemos constatar la existencia de
fuertes uniones laterales cimentadas
por unidades de glicina y prolina, que
aseguran la cohesion de las cadenas o
y o2 de la molécula de coldgeno. Pero,
a su vez, se puede apreciar una separa-
cion intermolecular en serie que oscila
entre 400-450 A (figura 2), (Ham,
1977; Rhodin, 1967; Leeson y Leeson,
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1980:; Nimni, 1980; Strother, 1981: Al-
ter, 1990).

Diversas investigaciones apuntan que
las fibras de coligeno tan sélo pueden
ser deformadas un 5% de su longitud
hasta llegar al punto de ruptura, en
contraste con las fibras de elastina, que
alcanzan un 150% para llegar a dicho
punto (Bloom y Fawcett, 1973; Harris,

1968: Weiss y Creep. 1982; Maillet,
1985)

Para conseguir incrementos de movili-
dad en los nucleos articulares implica-
dos en el movimiento, nos interesa en
gran medida que los tejidos conectivos
existentes en articulaciones y tejido
muscular, puedan ser deformados ante
estimulos de traccion. Y de hecho, los
avances de la Fisica en el estudio de los
materiales, nos apunta el hecho circuns-
tancial de que cualquier cuerpo sobre el
cual se aplique un “esfuerzo de trac-
cion”, experimentara una deformacion
que estard en relacion con la magnitud o
modulo de la fuerza aplicada, asi como
con las caracteristicas y dimensiones
(longitud/superficie) del cuerpo someti-
do a esfuerzo (Richardson, 1972; Gian-
coli, 1985: Jou, Llebot y Pérez Garcia,
1989; Cicardo, 1978; Serway, 1987:
Laskowski, 1976; Gonzdlez Ibeas,
1975; Mezquita Pla, 1973).

Respuesta del tejido colageno
a la traccion

El colageno, al igual que cualquier ele-
mento material, cuando se ve sometido
a estimulos de traccion deformantes,
responde siguiendo el trazado de una
curva tension/deformacién (figura 3),
en la cual, se observa que la aplicacion
de una fuerza de traccién genera una
deformacion determinada. Pero, cesan-
do dicho estimulo, el cuerpo recupera
su longitud de reposo, constituyendo
este tramo la llamada “region eldsti-
ca” o “zona de deformacion eldstica”
(Alexander, 1982; Eisberg y Lorner,
1984; Cicardo, 1978:; Benedeck y Vi-
lars, 1987; Serway, 1987).

Pero, si sometemos el tejido a una fuer-
za de mayor calibre, podemos estar en
condiciones de pasar el llamado limite
elastico y adentrarnos en la “region
pldastica” o “zona de deformacion
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pldstica”; en la cual, el tejido no recu-
pera su longitud inicial al cesar el esti-
mulo de traccion.

Siapartir de este punto incrementamos
todavia mds el esfuerzo deformante,
podemos alcanzar el llamado “punto
de ruptura”, en el cual se destruiria la
union natural del tejido (Klemp y Lear-
month, 1984).

Dentro del trabajo de elasticidad mus-
cular, es obvio que rechazamos de pla-
no la situacion de ruptura en el tejido
sometido a esfuerzo (Kisner y Colby,
1985: Shyne y Richard, 1982).

Sin embargo, es importante que, a par-
tir de aqui, nos planteemos una serie de
interrogantes en relacion con el dmbito
de trabajo en torno a las zonas de de-
formacion plastica y elastica.

Rango de intervencion de
estiramiento respecto a la
Curva tension-deformacion

Cuando desarrollamos un programa de
trabajo de movilidad, planteamos con
ello la intencion de ir venciendo paula-
tinamente la gran fuerza negativa o de
oposicion que desarrollan los tejidos
conjuntivos densos y ordenados a
nuestro esfuerzo deformante. Por tan-
to, no trabajamos la elasticidad en sen-
tido estricto, sino que iniciamos una
dura oposicion a las fuerzas eldsticas
de restitucion. Supongamos por un mo-
mento que, por medio de nuestro es-
fuerzo deformante. logramos que los
tejidos conjuntivos superen el “limite
elastico”, y se adentren en la zona de
deformacion pldstica: en este sentido,
al aplicar un esfuerzo de deformacion,
el tejido no recuperaria su posicion ini-
cial, quedando constantemente elonga-
do. Este proceso podria ser beneficioso
para situaciones en las cuales se exijan
valores extremos de movilidad articu-
lar. No obstante, cuando sean precisas
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respuestas de actuacion de la muscula-
tura sometida a dicha deformacion, los
resultados y la eficacia de contraccion
se verdan mermados en la proporcion y
grado en que se haya deformado el
tejido.

Las caracteristicas del tendoén, con su
abundante riqueza en fibras coligenas,
le hace ser una estructura “ahorradora
de energia” para la contraccién mus-
cular, dada su gran capacidad de resti-
tucion tras ser sometido a esfuerzos de
traccion (Fawcett, 1987: Poirier. 1985:
Maillet, 1985: Bloom y Fawcett, 1973;
Wheater, Burkitt y Daniel. 1984).

Por consiguiente, la zona de deforma-
cion pldstica no es la mds recomenda-
ble de alcanzar para un trabajo de elas-
ticidad muscular.

Planteamos que el rango de actuacion
mas correcto para el desarrollo de la
elasticidad, se centra en la region de
deformacion eldstica, donde los tejidos
recobrardn siempre su longitud de par-
tida al cesar el esfuerzo. Pero dentro de
esta zona, hemos de senalar que, de-
pendiendo de la magnitud de fuerza
actuante, pueden darse dos circunstan-
cias de respuesta variable en los teji-
dos. Por un lado, ante determinados
modulos de fuerza deformante aplica-
dos, se va a producir una respuesta de
restitucion y deformacion, que es pro-
porcional a la traccion a que ha sido
sometido el tejido (satisface la Ley de
Hooke) (Alexander, 1982: Cicardo,
1978: Eisberg y Lorner, 1984). Pero
vemos que, pasada una determinada
zona de transicion, la deformacion de-

jara de ser proporcional a la fuerza de

traccion aplicada; y, por tanto, se ob-
tendran incrementos de longitud mayo-
res (la curva de esfuerzo/deformacion
pierde su linealidad).

Dentro de la region eldstica, podemos
considerar que este margen de actua-
cion seria deseable de conseguir por
medio del trabajo de estiramientos. Es
decir, es interesante acceder a puntos

de deformacion que sean susceptibles
de romper la proporcionalidad de la
zona eldstica, en la cual se cumple la
Ley de Hooke.

De este modo. las fibras sometidas a
estiramiento no ejercerdn un alto grado
de poder de restitucion, y de esta forma,
se conseguirdn valores de movilidad
mas elevados, logrando a su vez que, al
cesar el esfuerzo, se recupere la longi-
tud inicial.

Por ello, decimos que las ganancias en
los programas de desarrollo de elastici-
dad se producen cuando hemos conse-
guido vencer las fuerzas de restitucion
que se establecen en el tramo inicial de
la zona de deformacion eldstica, y si-
tuamos a los tejidos en la zona eldstica
de desproporcionalidad esfuerzo/de-
formacion.

Este proceso serd alcanzado con mayor
rapidez si conseguimos que en cada
estimulo de traccion, los tejidos queden
elongados lo mas posible, pudiendo asi
lograr unas ganancias de elasticidad
mayores en un menor espacio de tiem-
po. Esta circunstancia tiene lugar en
virtud del llamado “fenomeno de fati-
ga”, que es un proceso por el cual, al
aplicar y dejar de aplicar un estimulo
de traccion constantemente, el tejido
ird cediendo incluso ante fuerzas me-
nores, presentando un menor poder de
restitucion. La causa de este proceso no
se conoce con certeza, pero hay indi-
cios que apuntan a que tras repetidas
deformaciones, se genera una altera-
cion de la estructura molecular interna,
disminuyéndose las fuerzas de atrac-
cion de las particulas en contacto. Re-
cordemos la existencia de uniones co-
valentes moleculares y de espacios de
separacion intermoleculares, que po-
drian constituir los puntos de separa-
cion (Mc Donald y Burns, 1975; Gian-
coli, 1985; Kane y Sternheim, 1991;
Junqueira y Carneiro, 1983: Poirier,
1985).
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TRABAJO DE ESTIRAMIENTOS

Factores que facilitan el estiramiento

Principio de continuidad
tejidos

En virtud del cual sera

Lograr elevar la
temperatura de los

Factores neurolégicos

El tejido muscular
sometido a estiramiento

Con el aumento de la

| factible vencer las fuerzas |
| de restitucion en base al
fenébmeno de fatiga
Es importante ubicar el
trabajo de estiramientos
en la region eléstica
consiguiendo alcanzar la
linea de
desproporcionalidad de
tension-deformacion.

Cinética.

[ temperatura corporal

f conseguiremos facilitar la
capacidad de elongacion
de los tejidos en virtud de
la denominada Teoria

posee multiples
receptores sensoriales
que en funcién de su
estimulacion generan una
respuesta neurolégica
refleja que puede ser
beneficiosa

Es fundamental en este
sentido conocer los
procesos de respuesta
refleja que se generan en
el sistema nervioso en
conexion con el sistema
muscular que favorecen
la relajacion muscular
para la produccién de
estiramiento. “

El efecto de calor
provoca un
distanciamiento mayor de
las particulas que
contribuye a disminuir el
poder de restitucion de
los tejidos conectivos
densos y ordenados

Figura 4. Tabla resumen de los factores que influyenen el trabajo de estiramientos

Incluso dentro de la region proporcio-
nal de esfuerzo/deformacion encontra-
remos una facilitacion progresiva, de
tal forma que, a un estimulo unitario y
constante de traccion, se opondran pau-
latinamente unos indices progresiva-
mente reducidos de poder de restitu-
cion (en virtud de las reestructuracio-
nes moleculares e intermoleculares por
“fatiga™).

Esta circunstancia viene a apoyar el
“principio de continuidad” en el pro-
ceso de estimulos de traccion en el
trabajo de elasticidad: de tal forma que
la continuidad en el trabajo de estira-
mientos impedird la consolidacion de
las conexiones intermoleculares en los
tejidos conjuntivos, manteniéndose
progresivamente las ganancias en los
valores de movilidad articular conse-
guidos (Moller, Ekstrand. Oberg y
Gillquist. 1985).

Por el contrario, si es interrumpido el
proceso de trabajo, se creardn de nuevo
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fuertes uniones que aceleraran la rdpida
regresion en los efectos de mejora acu-
mulados (figura 4).

Principios a tener en cuenta en
el estiramiento

Si tenemos en cuenta las consideracio-
nes ofrecidas anteriormente, es funda-
mental que sean atendidas una serie de
recomendaciones en relacion al plan-
teamiento de programas de desarrollo
de los estiramientos. En este sentido
tendremos en cuenta:

Mantener un adecuado equilibrio entre
tono/estiramiento

Es fundamental que en todo programa
de desarrollo de la capacidad de estira-
miento no se abandone en ningiin mo-
mento el trabajo de acondicionamiento
muscular, para que exista un adecuado

equilibrio entre la capacidad de elonga-
cion y la resistencia muscular a dicho
estiramiento.

Dependiendo de la actividad en cues-
tion, se tenderd a buscar una preponde-
ranciaentre la capacidad de estiramien-
1o o la fortaleza muscular. Es importan-
te tener en cuenta que una pérdida sus-
tancial de fuerza muscular unida a unos
altos niveles de elongacion pueden ha-
cer perder al sujeto la capacidad de
efectuar contracciones musculares con
cierto nivel de explosividad.

Por el contrario, la ausencia de ciertos
niveles de capacidad de estiramiento
muscular pondran al sujeto ante un pe-
ligro inminente de sufrir una lesion por
desgarro ante una situacion de traccion
manifiesta (Zarins, 1982).

Tendencia al estiramiento

previo y final

En toda sesion de trabajo es imprescin-
dible que se realicen ejercicios de esti-
ramientos antes de efectuar la actividad
principal siguiendo el esquema de ac-
cion de calentamiento que denomina-
remos: “movilidad-estiramiento-loco-
mocion”, que comienza con ejercicios
de movilidad articular de los diferentes
nucleos principales que se implicardn
en la actividad: a continuacion se efec-
tuardn de forma sucesiva ejercicios de
estiramiento activos, activo-asistidos y
pasivos de la musculatura implicadaen
los movimientos a realizar en la parte
principal. Una vez finalizada la parte
estatica del calentamiento se pasard a
la fase dindmica a través de ejercicios
de locomocion adecuados y a un ritmo
de intensidad progresivamente cre-
ciente. De este modo, junto a los bene-
ficios fisiologicos propios del calenta-
miento en relacion a factores metaboli-
cos y cardiovasculares uniremos una
preparacion optima de la musculatura
y tejidos conectivos adyacentes im-
prescindible para obtener una mayor
eficacia de contracciones y una salva-
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guarda fundamental de las lesiones
musculares.

Del mismo modo. es imprescindible
la realizacion de estiramientos una
vez concluida la actividad principal,
sobre todo si se han alcanzado inten-
sidades altas de ejecucion. De esta
forma se favorecerd la recuperacion y
relajacion de la musculatura tras el
esfuerzo, evitando contracturas por
sobreesfuerzo.

Evaluar constantemente los niveles de
estiramiento muscular

Para cualquier desarrollo de prictica
fisica o disciplina deportivas es funda-
mental poseer ciertos niveles de capa-
cidad de estiramiento que sirva de pre-
vencion de la produccion de lesiones
como consecuencia de la propia pric-
tica. Del mismo modo. es necesario que
sean consideradas las necesidades pro-
pias para la consecucion de ciertos ni-
veles de capacidad de estiramiento
muscular para asegurar un cierto nivel
de efectividad en la prictica. Es decir,
en muchas circunstancias los estira-
mientos se convierten en un factor de
rendimiento de primera magnitud. De
una forma u otra es necesario que sean
controlados los niveles requeridos me-
diante tests de control periodicos que
sirvan de moduladores del trabajo de
estiramientos a realizar.

Efectuar un trabajo regular y continuo

La base principal del estudio efectuado
en este trabajo apunta a la necesidad
imperiosa de mantener una continui-
dad en el trabajo de estiramiento para
poder conseguir mejoras en dicho fac-
tor: incluso para poder mantener los
indices alcanzados en un determinado
momento. Aplicando los principios de
la Fisica se puede comprobar clara-
mente que la unica forma de poder
vencer el poder de restitucion de los
tejidos conjuntivos densos y ordenados
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se centraen la repeticion de los estimu-
los de traccion merced al fenomeno de
fatiga de los tejidos.

Variabilidad de las técnicas empleadas

Durante el desarrollo de programas de
trabajo de estiramiento puede llegar un
momento en el cual la elevacion de las
ganancias deje de ser proporcional al
tiempo de trabajo destinado a su mejo-
ra. Incluso. pueden darse situaciones
de estancamiento en el desarrollo pese
al empleo de largos periodos de traba-

Jjo. Esta circunstancia se ha de convertir

en el estimulo por parte del profesional
de Educacion Fisica para la bisqueda
de aquellas técnicas de trabajo que pro-
voquen respuestas mds positivas en el
sujeto. En este sentido es importante
recurrir a una modificacion de las for-
mas de intervencion en el trabajo de
estiramiento que genere nuevas res-
puestas de adaptacion de los tejidos
sometidos a traccion.

Estd comprobado en virtud del prin-
cipio de supercompensacion del es-
fuerzo que el organismo se adapta a
los estimulos de entrenamiento
(siempre que sean adecuados) me-
diante una elevacion del nivel de ca-
pacidad. Sin embargo. progresiva-
mente, si existe similitud en los esti-
mulos aplicados y tnicamente cam-
bia la intensidad como elemento de
variacion, el organismo se adaptard
de igual forma a los estimulos aplica-
dos y supondrin cada vez una menor
ruptura de su homeostasis. Es por tan-
to fundamental abogar por establecer
variaciones en la intensidad de los
ejercicios unidas a modificaciones de
las formas de trabajo empleadas.
Dentro del trabajo de estiramientos
serda imprescindible utilizar diferen-
tes téenicas comprobando en todo
momento las mejoras que experimen-
tan los sujetos.

I
N VIV UV
[

Conocer las trayectorias musculares y
principios biomecdnicos de eficiencia

Es importante para el diseno de ejerci-
cios analiticos de mejora de los estira-
mientos conocer en todo momento las
trayectorias de los grupos musculares
implicados en la actividad a realizar.
De esta forma serd posible conseguir
un trabajo mas preciso y selectivo de
las porciones musculares que sea nece-
sario de someter a traccion. Es funda-
mental conocer origenes e inserciones
musculares para determinar la trayec-
toria de recorrido muscular y poder
aplicar los ejercicios de estiramiento
siguiendo una trayectoria lineal al gru-
po muscular.

Por otro lado. serd imprescindible co-
nocer las relaciones intermusculares de
eficaciaen relacion a parametros angu-
lares de las articulaciones, las diferen-
tes funciones y movimientos que pro-
ducen los diferentes misculos de nues-
tro cuerpo, asi como las trayectorias de
paso musculares a través de las articu-
laciones.

Educar en la importancia
de los estiramientos

Durante la prictica fisica habitual se
puede observar la existencia de una
disminucion en la consideracion de la
realizacion de los estiramientos. Mu-
chos practicantes no consideran im-
portante dedicar un tiempo suficiente
a la realizacion de estiramientos pre-
vios a la actividad a realizar. Es fun-
damental que el profesional de Edu-
cacion Fisica sepa en todo momento
inculcar en los alumnos la importan-
cia de los estiramientos para la pric-
tica fisico-deportiva, creando un hi-
bito de realizacion que sea mantenido
en todo momento. Sin embargo. he-
mos de destacar que, para crear dicho
habito de realizacion es fundamental

que el sujeto tenga conocimiento teo-
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rico y prictico de la validez e impor-
tancia de los mismos.

Diferenciar entre estiramientos
preparatorio-preventivos

y de rendimiento

Es importante que el ejecutante conoz-
ca los principios esenciales de la reali-
zacion de estas dos manifestaciones de
realizacion de los estiramientos. Hay
que enfatizar en los conocimientos,
formas de ejecucion, intensidades apli-
cables, tipos de ejercicios a emplear en
funcion de la actividad, asi como diver-
sas consideraciones para conocer la va-
lidez de los estiramientos como parte
fundamental del calentamiento y la fi-
nalizacionde la actividad y sus diferen-
cias claras cuando es considerado en si
como un factor de rendimiento.
Sabemos que en la mayoria de discipli-
nas deportivas son necesarios ciertos
niveles de amplitud articular que satis-
fagan la ejecucion técnica a maxima
perfeccion, circunstancia que hace ne-
cesario, junto a los estiramientos pre-
paratorios y preventivos, que sea con-
templada una aplicacion especifica en
bisqueda de rendimiento. Incluso, en
diversas manifestaciones deportivas, el
trabajo especifico de estiramientos se
presenta de manera inexcusable como
parte central de actuacion, tal es el caso
de deportes como la gimnasia ritmica,
patinaje artistico, balonmano (portero),
atletismo (salto de altura, vallas) , artes
marciales, etc.

Trabajar la propiocepcion y la
especificidad en los estiramientos

Es muy importante que el trabajo es-
pecifico de estiramientos se establezca
siguiendo una tendencia por parte del
educador o entrenador generando es-
tructuras de accion que reproduzcan en
la medida de lo posible los gestos que
precisen de niveles altos de estiramien-
to muscular. Esta tendencia especifica
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de intervencion permitird solicitar a la
musculatura bajo las condiciones de
ejecucion estrictamente reales. Del
mismo modo, es importante procurar
que el ejecutante establezca una aten-
cion selectiva hacia las sensaciones
que experimenta bajo las condiciones
de estiramiento. Esta lectura conscien-
te del sujeto de la informacion arrojada
por los receptores sensoriales ayudara
en gran medida al control de los movi-
mientos y a los ajustes corporales ade-
cuados durante los movimientos.
Después de una revision bibliografica
de este tipo, pensamos que esta justifi-
cacion puede aclarar la necesidad de
trabajar de forma continuada los estira-
mientos para obtener unos altos indices
de amplitud articular, o mantener los
niveles existentes.
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