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Novedades de esta ediciónEstirándosees uno de los libros de educación posturalmás populares de todos los tiempos. Ha vendido cerca de cuatro millones de ejemplares y se hatraducidoaveinticuatroidiomas.Estirándose. Guía completa de estiramientos – Edición actualizada40aniversario se ha ampliado con:•Rutinas de estiramiento para usuarios de teléfonos móviles.•Sugerencias para tratar molestias provocadas por el «cuello tecnológi-co» o el «cuello de texto».•Consejos para mejorar tu postura. Estirándose. Guía completa de estiramientos – Edición actualizada40aniversariocontiene una serie de actividades, sencillas y suaves, que todospodemoshacerencualquierlugarymomento:•150 estiramientos con instrucciones sencillas. •Imágenes de diversas series de estiramientos, de una o dos páginas, en-trelasqueseincluyen:ü17 rutinas para actividades diarias.ü10 rutinas para oﬁcinistas y para quienes trabajan frente a un orde-nador. ü37 rutinas para diferentes deportes. •Resumen gráﬁco de los 150 estiramientos, para facilitar que médicos y terapeutas se los prescriban a sus pacientes. •Herramientascorporales.•Cuidados para tu espalda.•EstiramientosFNP.Tienes permiso para fotocopiar aquellas rutinas a las que quieras tener acceso rápido. Así, en una sola página, tendrás una serie de estiramien-tos pensados para tus necesidades. Guárdala en el cajón de tu escritorio, ponla en la pared o déjala en el suelo cuando estés estirando.Si estiras correctamente (sin rebotes, sin que llegue a dolerte), te sentirás mejor. ¡Así de sencillo!Bob y Jean Anderson
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IntroducciónEn la actualidad, millones de personas han descubierto lo beneﬁcioso quees hacer ejercicio. Numerosos estudios demuestran que las personas acti-vas tienen una vida más satisfactoria y que, en gran medida, la mala saludestá ligada de forma directa al descuido de la práctica de ejercicio físico.Cobrar conciencia de ello, junto a un conocimiento más profundo del cui-dado de la salud, ha cambiado el estilo de vida de muchas personas. El entusiasmo que observamos en nuestros días por el ejercicio no es uncapricho. Nos hemos dado cuenta de que el único modo de prevenir las en-fermedades causadas por la inactividad es permanecer activos; no duranteun mes o un año, sino durante toda la vida.****Con la llegada de la revolución industrial, las máquinas empezaron a hacerel trabajo que hasta entonces se realizaba de forma manual. A medida quenos hicimos menos activos, comenzamos a perder fuerza y el instinto parael ejercicio espontáneo.Obviamente, las máquinas han simpliﬁcado nuestra vida, pero tambiénhan creado problemas importantes. En lugar de caminar, conducimos; pre-ferimos el ascensor a subir escaleras; pasamos la mayor parte de nuestrasvidas sentados cuando una vez fuimos activos de forma casi permanente.Los ordenadores nos han hecho aún más sedentarios. Los músculos se con-vierten en almacenes de tensiones no liberadas si no practicamos algúnejercicio a diario. Sin embargo, los tiempos han cambiado. La actitud resignada a sentarse ya anquilosarse se ha acabado. Hemos vuelto a descubrir las bondades deuna vida saludable y activa y hacemos ejercicio. Lo que es más, podemosreanudar una vida más gratiﬁcante y sana a cualquier edad.****La capacidad de recuperación del cuerpo es impresionante. Por ejemplo,un cirujano hace una incisión, extirpa o corrige el problema y vuelve a coseral paciente. A partir de ese instante, el cuerpo toma la responsabilidad yse cura por sí solo. Todos tenemos la capacidad, que parece milagrosa, derecuperar la salud, bien sea después de una intervención drástica como esuna operación quirúrgica o tras acabar con una condición física precariaconsecuencia de la falta de ejercicio físico y una mala dieta. ¿Qué tienen que ver los estiramientos con todo esto? Constituyen un esla-bón fundamental entre la vida sedentaria y la vida activa, pues mantienenlos músculos ágiles y ﬂexibles, preparan el cuerpo para el ejercicio y ayudan8Introducción





a llevar a cabo la transición diaria de la inactividad a la actividad dinámicasin excesivo estrés. Son especialmente importantes si se practican deportesvigorosos como andar en bicicleta, correr o jugar al tenis, pues estas activi-dades provocan rigidez y reducen la ﬂexibilidad. Hacer estiramientos resulta fácil pero, cuando se practican de forma inade-cuada, pueden causar más daño que beneﬁcio. Por esta razón, es funda-mentalentenderlastécnicascorrectas.****Los estiramientos, cuando se realizan correctamente, hacen que nos sinta-mos bien, pero no hay que forzar los límites ni intentar ir un poco más allátodos los días. Los estiramientos han de adaptarse a la estructura musculary a la ﬂexibilidad individuales y a niveles de tensión variables. La clave estáen la regularidad y la relajación, y la meta es reducir la tensión muscular y,comoconsecuencia,adquirirmayorfacilidaddemovimiento.Nosetratade conseguir una ﬂexibilidad extrema, pues al intentarlo podría conducir-nos a un estiramiento excesivo y a lesiones.Podemos aprender mucho de la observación de los animales. Basta conﬁjarse en un gato. De forma instintiva sabe cómo estirarse. Lo hace de ma-nera espontánea, nunca se estira demasiado, y constantemente y de modonatural pone a punto los músculos que tendrá que utilizar.****Estirarse no es estresante. Por el contrario, es reposado, relajante y no escompetitivo.Lassensacionessutilesyrenovadorasqueinduceelestira-mientopermitenconocermejornuestrosmúsculos.Nadiedebeadaptarsea una disciplina estricta, pues los estiramientos se ajustan totalmente acada individuo, permitiéndole disfrutar siendo él mismo.Cualquier persona puede estar en forma con el enfoque adecuado. No esnecesario ser un gran atleta, pero debe hacerse paso a paso, sobre todoal empezar. Resulta importante dar tiempo a la mente y al cuerpo paraajustarse al estrés de la actividad física, por lo tanto, hay que empezar contranquilidad y ser regular. No es posible ponerse en forma de un día parael otro.Alpracticarestiramientosregularmenteyhacerejercicioconfrecuencia,seaprende a disfrutar del movimiento. Cada persona es un ser físico y mentaldistinto, que tiene ritmos propios que le producen placer y bienestar. Todostenemosdiferentesfuerza,resistencia,ﬂexibilidadytemperamentos.Sicada uno aprende a conocer su cuerpo y sus necesidades, podrá desarrollarsu potencial personal y, de forma gradual, construir un fundamento dura-dero para su bienestar físico que perdurará toda la vida.Introducción9
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Quién debe practicar estiramientosTodo el mundo puede aprender a estirar los músculos, sin condiciona-mientos de edad o de ﬂexibilidad. No se necesita tener una excelente formafísica ni unas cualidades atléticas determinadas. Las técnicas de estira-miento son adecuadas tanto si una persona se sienta frente a una mesa detrabajo durante todo el día, como si cava zanjas, hace labores domésticas,trabaja en una cadena de montaje, conduce un camión o hace ejercicio conregularidad. Los ejercicios son moderados y fáciles de hacer, y se adaptana las diferencias individuales en cuanto a ﬂexibilidad y tensión muscular.Cualquier persona que tenga buena salud y no padezca de ningún proble-ma físico especíﬁco puede aprender a practicar estiramientos de formasegura y disfrutar con ellos.10Cuándo realizarlosLosestiramientospuedenrealizarsesiemprequesequiera:eneltrabajo, en el coche, mientras se espera el autobús, al caminar, bajo un frondoso árboldespués de una excursión en el monte o en la playa. Se deben practicar antes y después de llevar a cabo alguna actividad física, pero también puedenefectuarse durante el día, cuando se presente la oportunidad. Aquí se su-gieren unos ejemplos:•Por la mañana antes de empezar el día.•En el trabajo para relajarse.•Después de haber estado sentado o de pie durante mucho rato.•Cuando se sienta el cuerpo tenso.•En cualquier momento del día, por ejemplo, al ver la televisión, escuchar música, leer o conversar sentado.Nota:Si se han tenido trastornos físicos recientes o se ha sufrido alguna intervención, sobre todo en las articulaciones o en los músculos, o si no se ha he-cho ejercicio ni practicado ninguna actividad física durante tiempo, debe consultarse a un médico antes de empezar a realizar estiramientos o adoptar cual-quier otro método de ejercicio
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Por qué practicar estiramientosPuesto que practicar estiramientos relaja la mente y prepara el cuerpopara el ejercicio, debería hacerse diariamente. Realizar estiramientos conregularidad produce los siguientes resultados:•Reduce la tensión muscular y relaja el cuerpo.•Ayuda a mejorar la coordinación, facilitando el movimiento.•Aumenta la movilidad.•Contribuye a prevenir lesiones como tirones musculares. (Un músculoestirado, fuerte y ﬂexible resiste el estrés mejor que un músculo tenso,fuerte y rígido.)•Facilita practicar actividades intensas como correr, esquiar, jugar al tenis,nadar o andar en bicicleta porque prepara el cuerpo para la actividad; esuna manera de indicar a los músculos que están a punto de ser utilizados.•Ayuda a mantener el grado de ﬂexibilidad que tenía el músculo al empe-zar a practicar estiramientos, por lo que los músculos no se vuelven másy más rígidos a medida que pasa el tiempo.•Desarrollalaconcienciacorporal;mientrasseestirandiferentesmúscu-los, uno se concentra en ellos y llega a conocer mejor su cuerpo.•Evita el control de la mente sobre el cuerpo, de forma que este último semueve «por su interés» en lugar de para competir o por ego.•Producebienestar.11






Cómopracticar estiramientosLos estiramientos son fáciles de aprender, pero hay una forma correcta yotra incorrecta de practicarlos. La correcta es realizar el estiramiento rela-jado, y mantenerlo centrándose en los músculos que se están estirando. Laforma incorrecta es moverse con brusquedad hacia arriba y hacia abajo, oestirar hasta provocar dolor, lo que causa  más daño que beneﬁcio.Si se realizan los estiramientos de manera correcta y con regularidad, losmovimientos del cuerpo resultan cada vez más fáciles.El estiramiento fácilAl empezar a realizar estiramientos, se mantendrá entre 10 y 15 segundos elestiramiento fácil, sin forzar el músculo. Una vez se sienta una tensión mo-derada, se aguantará el estiramiento adoptando una postura relajada. Si nose produce esta relajación, se corregirá la postura hasta encontrar un gradode tensión cómodo. Esta debería ser la sensación: «Siento el estiramientopero no me duele». El estiramiento fácil reduce la tensión muscular y larigidez y prepara los tejidos para el estiramiento progresivo.El estiramiento progresivoA partir de la posición del estiramiento fácil, se estirará aproximadamenteun centímetro más hasta sentir de nuevo una tensión moderada y se sos-tendrá esta posición entre 10 y 15 segundos si no se siente dolor. De nuevo,la tensión debería disminuir; en caso contrario es preciso relajar la postura.Si la tensión del estiramiento aumenta y el estiramiento se mantiene y/ocausa dolor, signiﬁca que se está estirando en exceso. El estiramiento pro-gresivo toniﬁca los músculos y aumenta su ﬂexibilidad.RespiraciónLa respiración ha de ser lenta, rítmica y controlada. Al doblar el cuerpohacia delante para estirar, se debe expulsar aire al mismo tiempo, y des-puésrespirarlentamentemientrassemantieneelestiramiento.Nodebecontenerse la respiración. Si una posición de estiramiento inhibe el ritmorespiratorio normal, relajar la posición hasta respirar con normalidad.ContarAl principio se aconseja contar los segundos en silencio mientras se realizacada uno de los estiramientos; eso hará que se mantenga la tensión adecua-da durante el tiempo suﬁciente. Después de un poco de práctica, se sabrácuánto dura cada estiramiento por la sensación que provoca, sin que nosdistraigaeltenerquecontar.12
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Cómo practicar estiramientos  13El reflejo de estiramientoLos músculos están protegidos por un mecanismo llamado reﬂejo de estiramiento. Siempre que las ﬁbras musculares se estiran demasiado, por mo-vimientos bruscos, saltos o estirar en exceso, un nervio reﬂejo respondeenviando una señal a los músculos para que se contraigan. Este mecanismoevita que se dañen. Por lo tanto, estirar demasiado provoca el efecto con-trario: contrae los músculos que se tratan de estirar. Forzar demasiado un estiramiento, o hacer movimientos bruscos rebo-tando arriba y abajo, tensa los músculos y activa el reﬂejo de contracción.Además de dolor, causa un daño físico, pues produce un desgarramientode las ﬁbras musculares que, a su vez, forman un tejido cicatrizado en losmúsculos, que pierden gradualmente su elasticidad, se vuelven rígidos y causan dolor. No hay beneficio con dolorLa mayoría de nosotros está condicionado por el lema de la etapa escolar«no hay beneﬁcio sin dolor». Hemos aprendido a asociar dolor con mejorafísica, y nos enseñaron que «cuanto más duela, más se avanza». Esta aﬁr-mación es un disparate. El estiramiento, practicado correctamente, nuncaes doloroso. Hay que aprender a prestar atención al cuerpo, pues el dolor esuna indicación de que algo va mal.Tanto el estiramiento fácil como el progresivo, descritos en la página an-terior, no hiperactivan el reﬂejo de estiramiento y, por lo tanto, no causandolor.Este diagrama ilustra con claridad la idea de qué es  un «buen estiramiento»EstiramientoEstiramiento fácilMantener de 5 a 15 segundos.Estiramiento progresivoMantener de 5 a 15 segundos.Estiramiento drásticoNo se debe forzar.Este diagrama lineal representa cuánto tiempo se pueden estirar las ﬁbrasy el tejido conectivo que forman el músculo. La ﬂexibilidad aumentará deforma natural cuando se practiquen habitualmente estiramientos, primeroen la fase fácil y después en la progresiva. Si se practican los ejercicios conregularidad y de forma relajada, cada persona será capaz de rebasar suslímites actuales y acercarse más a su potencial personal.
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