elPeriodico | sabado, 30 de enero de 2021

Entre Todos |27

Acumulan partidariosy detracto-
respor igual. Hay quienlosamay
recomienda sin pensarlo dos veces
y quién los obvia con cualquier ex-
cusa por la pereza quele produ-
cen. Masall4 defilias y fobias... JEs
realmente tan importante estirar?

Lapracticadel estiramientoen
siesunasunto controvertido en-
trelos profesionales del deporte.
Existen multitud de estudios afa-
vor de dicha practicay otros tan-
tosensucontra. «Comotal, los
estudios no han podido demostrar
quelos estiramientos prevengan
laslesiones, pero sihaquedado
patente en multiples investigacio-
nes que sonunagran formade
prevenir la pérdida de flexibilidad
natural que sedaconel pasodelos
afios», explica Alfons Mascard, fi-
sioterapeuta especialistaende-
porteymiembro delaJuntadel
Col-legi deFisioterapeutes de Ca-
talunya.

Por otrolado, esimportante
matizar, que hay muchos tipos de
estiramientos. «No provocalo
mismo en el cuerpo un estira-
miento pasivo estaticoy sostenido
durante unos 30 segundos como
los que conocemos de todalavida,
que otrodindmico con movimien-
tosarticulares debalanceo, ouno
entension activa que implique una
contraccién isométricamientras
se estira», explica Mascard. Segin
eltipode ejercicios que sellevena
cabo, se trabajara de unaformau
otrael musculoen cuestiény sera
demayor o menor utilidad parael
inicio o el final delasesién, o el ti-
podedeporte.

Después de entrenar

Eshabitual ver a grupos de corre-
doresestirandoenlacalletrasuna
intensa sesion de series, peroen
los gimnasios, por ejemplo, suele
desterrarse bastante traslas se-
siones de pesas por falta de tiempo
osimplemente por desestimarlos
yrestarlesimportancia. Apesar de
que son unabuenaformadeirvol-
viendoalacalmatras el esfuerzo,
depende mucho de cémo sereali-
zan para que realmente sean efec-
tivos.

«Los estiramientos son buenos
siempre que el cuerpolos pidade
alginmodo. Son unabuenaforma
de conseguir un bienestar emo-
cional», explica Mascard.

Larealizacién delos estira-
mientos pasivos, largos, de 20a30
segundos después del ejercicio fi-
sico, es sobre todo titil para elimi-
nar en parte la tensién muscular
creadadurantelaactividad y de-
volver paulatinamente el cuerpoal
estado derelajacion. Eselapsode
minutos después de practicar de-
porte seconvierte por tanto, enla
conexion entre el esfuerzofisicoy
los momentos de inactividad pos-
teriores a este. Perohay que ha-
cerlo con cuidado, trashaber acu-
mulado fatigaporlacargadeen-
trenamiento, sinosehaceel esti-

La prdctica del estiramiento en si es un
asunto controvertido entre los profesionales
del deporte. Es mejor antes o después de
entrenar? Seqtin el tipo de ejercicios que se
lleven a cabo, se trabajard de una forma u
otra el miisculo y serd de mayor o menor
utilidad para cada momento o disciplina.

ramiento de forma correctaau-

mentan las posibilidades de pro-
vocar algunalesién durante los
ejercicios.

Cuando serealizan correcta-
mente, los estiramientosayudana
combatirlarigidezenlasarticula-
cionesylos musculos que seva
dando conlaedad. Deestaforma,
puede ser recomendable realizar-
los enlarecuperacién de algunas

Nodebedoler.Es
mejorrealizarlos
deformasuave,
progresivay ser
pacientes
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Compartimos experiencias, rutinas,
tendencias y dudas sobre la actividad
fisica. Escanea el QR para escribirnos

lesiones e incluso pueden ser una
buena forma de combatir el estrés
ymejorar la calidad del suefio, pe-
roencasodedolencias siempre es
recomendable pedir consejoaun
profesional del &mbito sanitario.

Al finalizar lasesiéon de entre-
namientono aporta ningin bene-
ficiorealizar los estiramientos di-
namicos obalisticos, tampocolos
estiramientos en tension activa; y
siuno se siente mejor estirando
después de entrenar, aquies don-
de estarian recomendadoslos es-
tiramientos pasivoslargosde 20a
30 segundos con dos o tres repeti-
ciones de cadamuisculo que seva-
yaaestirar.

Antes de entrenar

Esteesunodelos puntosenlos
quelos especialistas mas difieren.
«Los estiramientos, entendidos
ensuformamas tradicional eje-
cutados de forma estaticay me-
diante elongaciones de grupos

musculares durante unos 30 se-
gundos, no son efectivosalahora
de prevenir lesiones», explica
Mascaré referenciando varios ar-
ticulos cientificos.
«Loimportante es preparar el
musculo antes delaprécticade
ejercicio parano empezar en frio,
peroparaello son mejores otros
tipos de estiramiento de tipomas
dindmico con balanceos de pier-

Un mal ejercicio
de estiramiento
enfriopuede

causar lesiones
enlos musculos

nashaciadelanteyatrasyalos
costados, balisticos que impliquen
contracciény estiramiento dina-
mico delos musculos», insiste el
especialistadeportivo.

Estetipo deestiramiento se ca-
racteriza por realizar movimien-
tos ritmicos, lanzamientos o ba-
lanceos. Norebotes. Al estirary
tensar los muisculos estos se pre-
paran adecuadamente parael es-
fuerzo fisico al que se someteran
después. Ademas, aumentandola
flexibilidad de forma general sise
pueden evitar algunas lesiones al
mejorar de forma pasivalamovi-
lidad, logrando mayor agilidadala
horadehacer algunos tipos de
ejercicio.

Esosi, hay que tener en cuenta
queel pasivono es ttil realizarlo
en frio antes del entrenamientoy
esmejor realizarlos en formade
movilidad articular dindmica du-
rante el calentamiento. Unmal es-
tiramiento, en frioy sin dinamis-
mo, podria crear pequefias lesio-
nesen las fibrasmusculares.

Aunque no se entrene

Apesardeloque pueda parecer,
mejorar laflexibilidad es unadis-
ciplinaensimisma, y es recomen-
dable para todo el mundo porque
mejoralamovilidad que se vaper-
diendo conlosafios.

«Dos sesiones semanalesde
unos 30 minutos pueden dar
grandesresultados, perodepende
decadauno.Hay que aprender a
escuchar al cuerpoydarleloque
necesita, queno paratodoseslo
mismo», explica Mascaré. Esim-
portante detectar cuales sonlos
quemejor sientany delimitar has-
tadonde se puede estirar. No debe
doler. Hay que realizarlos de for-
ma progresivay ser pacientes para
irnotando las mejoras con el paso
delosdias.

Por ello, paraqueel estira-
miento se realice de forma correc-
taesimportante sentir una ten-
sién moderada en elmusculo que
seesta estirando peronunca so-
brepasarla.

Existen infinidad de profesio-
nales del deporte que pueden ase-
sorar, realizar un programade
ejercicios personalizado, o incluso
esposibleasistirauncentroein-
corporarse aun grupo de ejercicio
enel queiniciarse paraaprender
cuales son los que méas convienen
enfuncién delas necesidades de
cadauno.m



