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PRÓLOGO




    He querido escribir este prólogo porque, debido a mi trabajo como entrenador de deportistas de alto nivel, considero que el stretching es una etapa obligada para todo el mundo. No sólo dentro del marco de la práctica física, desde el calentamiento hasta la actividad deportiva en sí, sino también en la vida cotidiana, al despertarse o al irse a dormir. De hecho, un simple bostezo, ¿no es, en cierta manera, una forma de estiramiento muscular?




    En efecto, he advertido que cada vez más personas sufren estrés, que muchas veces se ve acompañado de tensiones musculares. Esto acaba engendrando la sensación de que no somos los auténticos dueños de nuestro cuerpo.




    Una sesión de stretching constituye un momento de calma, dedicado por completo a nosotros mismos y, gracias al cual, podemos aprender a conocernos mejor y a dominar nuestros movimientos. Finalmente, saber cómo sentir un músculo implica saber cómo utilizarlo mejor.




    Además de la relajación, el stretching permite concentrarse en las diferentes partes de nuestra anatomía y tomar así conciencia de sus infinitas posibilidades.




    El alargamiento de un músculo actúa igualmente sobre los tendones y permite mejorar nuestra flexibilidad articular. Es aconsejable ponerlo en práctica paralelamente a la kinesioterapia (naturalmente, tras ponerse de acuerdo con su médico).




    Aparte de un lugar relativamente tranquilo, la práctica del stretching no necesita ningún accesorio particular ni ninguna vestimenta especial (únicamente debe ser cómoda).




    Los estiramientos propuestos en esta obra, músculo por músculo, o por grupos musculares, de pie o tumbado, en solitario o con la asistencia de alguien, en su casa o en un gimnasio, se adaptan a las necesidades de cada momento.




    Esta disciplina se dirige a todo el mundo, sin excepción. Puede practicarse en todos los niveles: principiante, intermedio y experto, del primer grado al tercero indicado en el libro.




    A continuación, cada uno puede mantener la «puesta en forma» de sus músculos, tendones y articulaciones mediante una serie de ejercicios regulares para progresar rápidamente.




    Después de algunas semanas, no sólo estará preparado para el entrenamiento o la competición, sino que también podrá afrontar su jornada diaria con un óptimo estado físico.




    FABIEN CLÉMENT


  




  

    
INTRODUCCIÓN




    Inmersos en la vorágine de nuestras ocupaciones cotidianas, cada vez hacemos menos caso de los mensajes que nos manda nuestro propio cuerpo.




    Como consecuencia de ello, aparecen pequeñas molestias y lesiones, que, si no se vigilan, pueden llegar a agravarse. Entonces tenemos la necesidad de restablecer el contacto con nuestra dimensión física más profunda, a través de una actividad que no presente demasiadas dificultades en su ejecución ni exija grandes cargas de trabajo y que, además, pueda adaptarse a nuestras capacidades físicas.




    El stretching, practicado con continuidad, cumple con las características de ser un instrumento válido para afrontar este problema de manera progresiva y personalizada.




    En su forma más elemental, aquella que todo el mundo puede practicar, el stretching (que, como veremos más adelante, significa «estiramiento») consiste simplemente en el estiramiento superficial de los músculos y los tendones.




    Cuando se tiene algo más de experiencia, los movimientos acaban siendo más complejos y actúan de manera más profunda, con unos resultados más completos.




    El stretching puede practicarse individualmente o con la guía de un preparador especializado, si se tiene el objetivo de corregir actitudes posicionales erróneas, contrarrestar los síntomas del envejecimiento, prepararse para el estrés del parto o simplemente con la finalidad de ayudar en la recuperación posparto.




    Además, esta técnica constituye una parte indisociable de los programas de entrenamiento de los atletas profesionales.




    La finalidad de este libro es, ante todo, presentar el stretching desde una óptica científica rigurosa en la que se tengan en cuenta los conceptos básicos de la anatomía y la fisiología, ofreciendo un instrumento de trabajo eficaz y práctico a los deportistas, fisioterapeutas y todas aquellas personas que quieran conocer con mayor profundidad la mecánica del cuerpo humano.




    Con el objetivo de ayudar al lector, los ejercicios de este libro están divididos en tres grupos. Los del primero (del primer al tercer grado) puede realizarlos todo el mundo, con la ayuda de un asistente, o simplemente siguiendo las indicaciones del texto. Los ejercicios posteriores están dedicados a grupos musculares concretos y se orientan a un nivel de exigencia más específico.


  




  

    
POR QUÉ ESTIRARSE




    El término stretching (que en inglés significa «estiramiento», «alargamiento») define el conjunto de técnicas de estiramiento muscular que sirven para incrementar la flexibilidad del músculo —y, más específicamente, su capacidad de relajarse— y, en consecuencia, aumentar también la movilidad articular.




    El creador de esta disciplina fue el estadounidense Bob Anderson, que tuvo la idea de sintetizar las partes dedicadas a los «estiramientos» de algunas técnicas antiguas, como el yoga, el training autógeno y la gimnasia china, para aplicarlos a la mejora del rendimiento de atletas profesionales y también para aliviar nuestros cuerpos, forzados a mantenerse en posiciones estáticas debido a trabajos cada vez más sedentarios.




    EL STRETCHING EN EL DEPORTE Y EN LA VIDA COTIDIANA




    En el terreno deportivo, el stretching empezó a aplicarse cuando se vio que la movilidad articular y la flexibilidad eran unos componentes que intervenían directamente en el rendimiento físico, con la misma importancia que la fuerza, la resistencia y la velocidad, cualidades que tradicionalmente más entrenaban los deportistas. En sus inicios, el stretching formaba parte del entrenamiento de disciplinas deportivas como la gimnasia artística y el salto de altura, en las que se necesita un alto grado de recorrido articular y elasticidad muscular. La observación de los beneficios del stretching provocó que se introdujera en el entrenamiento de otras disciplinas deportivas. Actualmente es impensable que un entrenador deportivo no conozca perfectamente las técnicas de estiramiento adecuadas para el entrenamiento específico de sus atletas.




    No debemos olvidar que el exceso de trabajo orientado a la consecución de la fuerza física a través de la actividad deportiva ha sido durante mucho tiempo una limitación típica de la tradición occidental moderna. En cambio, en el mundo oriental siempre se ha concedido mucha importancia a la flexibilidad corporal y a la agilidad en el movimiento. Ejemplos de las numerosas prácticas que tienen tradicionalmente este objetivo son el yoga en la India o el tai chi chuan en China. En estas disciplinas, la meta final del ejercicio físico es alcanzar un mejor equilibrio dinámico de las energías corporales y, por consiguiente, llegar a la armonía entre los elementos psicológico, espiritual y físico, que en las culturas orientales son aspectos inseparables (en realidad, en nuestro pasado dichos conceptos también estaban unidos indisolublemente; una buena muestra es el mens sana in corpore sano que preconizaban los romanos…).




    Si observamos la relación que tiene el hombre occidental con su cuerpo desde un punto de vista no exclusivamente deportivo, veremos que la idea y la cultura del bienestar físico que han predominado en las últimas décadas están orientadas a una búsqueda obsesiva de la forma exterior, en una recreación narcisista sin precedentes. La actividad física ya no se practica por diversión o para recuperar el equilibrio y la armonía interior, sino a fin de obtener un cuerpo para lucir en la playa o en la piscina, que sea lo más parecido posible a los cuerpos de las revistas de moda. A consecuencia de ello, la actividad física, pese a desarrollarse a un nivel de aficionado, se transforma inevitablemente en una causa más de estrés físico y mental.




    UNA AYUDA MUY VALIOSA




    En una época como la que vivimos, es fundamental destacar la idea de que la salud del cuerpo y de la mente puede tener más relación con el aumento de la flexibilidad y con el desarrollo armonioso de cada una de las partes del organismo, que con la fuerza física o con el incremento de la masa muscular. Desde este punto de vista «holístico» del cuerpo, el uso de las técnicas del stretching se difundió en el terreno de las terapias manuales y, más en concreto, en el ámbito de la rehabilitación, porque se vio claramente que las retracciones musculares tienen una gran importancia en las patologías osteoarticulares, ya que alargan el tiempo de recuperación funcional completa de quien ha padecido una lesión o ha sido intervenido quirúrgicamente en el campo ortopédico. Además, el stretching, ya sea activo o pasivo, si se realiza con la ayuda de un asistente que posea la debida formación, es la técnica más adecuada para el tratamiento de las retracciones musculares de distinta gravedad, consecuencia de traumatismos o actitudes posturales incorrectas desde el punto de vista fisiológico, que provocan la limitación anatómica del movimiento fisiológico y, debido a ello, alteran el equilibrio dinámico del cuerpo, que a menudo puede originar patologías orgánicas.




    LA RELAJACIÓN




    Como última anotación, debemos recordar que un factor fundamental e imprescindible en la aplicación de las técnicas del stretching, desde los niveles más sencillos hasta los más complejos, es la capacidad de relajarse completamente antes de iniciar la actividad motriz, eliminando todas las tensiones musculares y nerviosas que impedirían la ejecución correcta de los ejercicios. Puede lograrse un estado correcto de relajación del siguiente modo:




    ♦ Nos estiramos en el suelo con los brazos algo separados del tronco y las piernas un poco abiertas, y abandonamos el cuerpo a la fuerza de la gravedad.




    ♦ Hemos de liberar la mente de cualquier pensamiento, respirando profundamente con los ojos cerrados.




    ♦ Debemos identificar los órganos o las partes del cuerpo que están más cargados de tensión, e intentar expulsarla mediante una respiración lenta y profunda. Podremos sentir los latidos que surgen de nuestro corazón y, en alguna ocasiones, una enorme dicha.




    ♦ Una vez alcanzado el estado de relajación, permanezcamos tumbados disfrutando de la espléndida sensación de bienestar.




    A partir de este momento podemos empezar la sesión de stretching.


  




  

    
NOCIONES DE ANATOMÍA Y FISIOLOGÍA




    Antes de entrar de pleno en la explicación de los diferentes ejercicios de stretching, conviene dar un rápido repaso a la «estructura de sostén» en la que incidirán estos, es decir, el esqueleto y los músculos, y al mecanismo de la respiración que, en todos los deportes y particularmente en el stretching, tiene un papel determinante si se quiere que la ejecución de los ejercicios, por fáciles que parezcan, sea correcta y, por lo tanto, efectiva.




    EL MÚSCULO: ESTRUCTURA Y FUNCIÓN




    Los músculos representan aproximadamente el 40 % del peso del cuerpo humano. El aparato muscular es una estructura muy compleja, con un alto nivel de integración y especialización: la alteración de cualquier músculo en una zona periférica provoca la adaptación de todos los elementos del sistema locomotor, a través de una compleja relación de interacción entre los distintos haces musculares y, especialmente, entre los músculos posturales y de movimiento.




    Todo el sistema está controlado por la red nerviosa que elabora unas señales eléctricas; estas salen de los receptores situados en el interior de los músculos y van hasta el cerebro a través del sistema nervioso central, pasando por la médula espinal. Estos impulsos eléctricos se completan con las señales provenientes del resto del sistema músculo esquelético y con las informaciones que proporcionan los órganos sensoriales y el sistema visceral. Una vez en el cerebro, estas señales acaban de completarse gracias a sistemas asociativos que los conectan con las memorias motriz, emotiva y cognitiva.
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