
TRABAJO DE  EDUCACIÓN FÍSICA 

Tema: Flexibilidad 

¿Qué es la flexibilidad? 

La flexibilidad es la capacidad que tienen nuestras fibras para estirarse ante un 
movimiento. La amplitud del movimiento de una articulación, no sólo depende de la 
elasticidad de las fibras, pero es uno de los factores que puede influir más negativamente. 

Con la edad, las fibras pierden colágeno y se vuelven más rígidas. El sedentarismo 
también influye negativamente en la movilidad de las articulaciones. En principio las 
mujeres tienen algo más de flexibilidad, ya que su cuerpo está preparado para el embarazo 
y el parto, pero con la edad, la pérdida de elasticidad se iguala a los hombres. 

Sin embargo, un entrenamiento continuo con ejercicios de flexibilidad que fortalezcan 
y mejoren la elongación de las fibras, acompañado con una alimentación adecuada, puede 
conseguir que mejores la flexibilidad muscular y que realices movimientos articulares de 
mayor amplitud y sin riego de contracturas o fisuras. 

Tipos de flexibilidad 

Para entrenar la flexibilidad de tu cuerpo te puede basar en: 

 Flexibilidad estática. La persona realiza un estiramiento de músculos y tendones 
por sí mismo sin movimiento, en posición fija. Cada elongación debe durar al 
menos 20 segundos. 

 Flexibilidad dinámica. Son ejercicios en movimiento que precisan de un número 
mínimo de repeticiones y que van incrementando la fuerza y la intensidad. Se 
llama también flexibilidad activa. 

 Flexibilidad pasiva o asistida, que se utiliza en recuperación tras cirugías o 
parálisis, de forma que una persona o máquina sea la que imprima la fuerza desde 
fuera. 





Para esta segunda entrega de Educación Física, te proponemos…… 

 Realizar una rutina de estiramiento, que conste de 6 ejercicios que involucren distintos 

grupos musculares. 

 

+ Dos ejercicios donde  estires piernas, puedes optar por cualquier músculo cuádriceps, 

aductores, gemelos, isquiotibiales… 

+ Dos ejercicios donde estires brazos, puedes optar por  bíceps, tríceps, hombros….  

+ Un ejercicio para estirar columna. 

+ Un ejercicio para estirar cuello. 

 

Podes optar por  hacer estos estiramientos de manera estática, dinámica o asistida y 

hacerlo sin elementos o anexar los elementos que consideres (ejemplo una silla, una 

banda elástica, etc). 

 

 

 Presentar en Word, power point, pdf , anexando obligatoriamente, tu foto realizando 

cada estiramiento que elegiste. 

 Elaborar una pequeña conclusión acerca de lo que te pareció esta actividad y como 

consideras tu flexibilidad. 

 
 -Fecha de entrega: hasta el lunes 11/5 
 -Envialo por mail 
 

 

 

¡QUEDATE EN CASA! ¡SALUDOS! 

Profesores Verónica Marín y Daniel Forni 

 


