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PROXIMAMENTE




La semilla absorbe agua, activando el embion
que tiene dentro.

Asi germina: salen raices, luego el brote y le
crecen hojas que toman la energia luminosa
del sol para hacer la fotosintesis.

Con el tiempo la planta madura, desarrolla
yemas reproductivas y finalmente produce
flores.

ESTA NUEVA FORMACION REPRESENTA EL AGUA Y EL SOL
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FUNDAMENTACION

La flexibilidad y la elongacion constituyen capaci-
dades fundamentales dentro del movimiento
humano y el rendimiento fisico.

Su entrenamiento consciente permite mejorar la
movilidad articular, prevenir lesiones, optimizar la
técnica y potenciar la conexion mente—cuerpo.

Este programa busca brindar herramientas teodricas

y practicas para la ensefanza, aplicacion y planifi-

cacion de rutinas de flexibilidad y elongacion, tanto

en el ambito deportivo como recreativo, desde una
mirada integral y funcional.



OBJETIVO GENERAL

Formar entrenadores capacitados para disenar, apli-
car y evaluar programas de flexibilidad y elongacion,
comprendiendo los fundamentos fisiologicos,
biomecanicos y metodoldgicos del movimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

« Comprender los conceptos basicos vinculados a la
flexibilidad, elongacion y elasticidad muscular.

- [dentificar los beneficios y objetivos de la flexibili-
dad en diferentes contextos de entrenamiento.

» Reconocer los factores biologicos que influyen en
el desarrollo de la flexibilidad.

» Aplicar correctamente las diferentes técnicas 'y
métodos de estiramiento.

» Integrar conocimientos de fisiologia muscular,
respiracion y relajacion a la practica.

* Prevenir y abordar lesiones asociadas a la falta de
flexibilidad o mala ejecucion.

» Disenar planificaciones de clases o entrenamien-
tos de flexibilidad de acuerdo con distintos objeti-
VOS.



CONTENIDOS

Modulo 1T — Fundamentos Teodricos

Definiciones. Beneficios, objetivos y ventajas en pro-
gramas deportivos y recreativos. Factores biologicos:
edad, sexo y periodos de desarrollo.

Modulo 2 — Aplicacion Practica

Aplicacion de rutinas antes, después o al finalizar el en-
trenamiento, segun los ciclos o etapas del entrenamien-
to y en etapas de recuperacion.

Modulo 3 — Técnicas y Métodos

Clasificacion de técnicas de estiramiento: Balistico, Es-
tatico, Pasivo, Pasivo—activo, Activo—asistido, FNP, Trac-
cion. Métodos y técnicas aplicadas: posturas cony sin
elementos, secuencias dinamicas, posturas asistidas
con cinturones, espaldares o pared, ejercicios simeétricos
y asimeétricos.

Modulo 4 — Fisiologia y Biomecanica del Musculo

Estructura y propiedades del musculo. Neurofisiologia
muscular. Factores mecanicos y de tejido conectivo.
Contraccion, relajacion y estiramiento muscular. Funcion
del colageno vy la elastina. Participacion de tendones, lig-
amentos y fascias.



CONTENIDOS

Modulo 5 — Prevencién y Lesiones

Lesiones de tejidos blandos: diagndstico y tratamiento.
Esguince, desgarro, contractura, calambre, luxacion, frac-
tura, bursitis, tendinitis, etc.

Maodulo 6 — Respiraciéon y Conciencia Corporal
Relacion entre respiracion, flexibilidad y elongacion. Im-
portancia de la respiracion en la toma de conciencia cor-
poral.

Maodulo 7 — Relajaciéon Aplicada

Definicion, objetivos y beneficios. Relajacion cogniti-
va—conductual. Técnicas aplicadas a la flexibilidad.
Cuando y como aplicarlas.

Modulo 8 — Planificacion

Disefio de clases o planificaciones de flexibilidad. La

elongacion como trabajo complementario en otras disci-
plinas o deportes.



PERFIL DEL EGRESADO

El egresado podra guiar clases de flexibilidad y elon-
gacion, evaluar la movilidad de sus alumnosy
disenar rutinas seguras y progresivas. Sera capaz
de integrar técnicas de respiracion, relajacion y con-
clencia corporal, y adaptar los ejercicios segun
edad, nivel y contexto.

Empodérate con conocimiento
técnico y destacate como
Instructora.
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