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Para el mantenimiento y desarrollo de la flexibilidad existen diversos 

métodos, entre los más conocidos el Stretching y la Facilitación 

Neuromuscular Propioceptiva. Desde aquí se te propone que utilices el 

STRETCHING, fundamentalmente por su sencillez, efectividad y 

familiarización que, seguro, ya tendrás con él. 
 

 

Ejemplos de ejercicios de estiramiento para los diferentes grupos musculares: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     El Método de STRETCHING (de Bob Anderson): 

���� Consiste en mantener posiciones de máxima amplitud y elasticidad 

muscular durante 20-30 segundos sin hacer rebotes. 

� Se deben realizar entre 2 y 3 repeticiones por grupo muscular (cada 

posición). 

� La respiración debe ser lenta, rítmica y controlada. 

� Se debe sentir tensión, nunca dolor. 
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TEMA 1: ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 
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