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ESPERADO

Ejercicios de activacion articular.

Los ejercicios de movilidad articular o activacién articular preparan la musculatura a fin de evitar
que las articulaciones sufran durante el entrenamiento principal. Esta es una de las razones por
las que este tipo de ejercicios se realizan durante la fase de calentamiento previo.

Estos se caracterizan por ser ejercicios de corta duracion y de baja intensidad, mesclando los
ejercicios de flexibilidad y rotacion de articulaciones.

Sus beneficios son:

Aumento de la frecuencia cardiaca.

Dilatacion de las vias ventilatorias.

Mejora de los procesos neuromusculares.

Optima redistribucion del flujo sanguineo.
Disminucién de la viscosa muscular.

Aumento de la temperatura corporal.

Mejora la capacidad de movimientos.

Reduccion del riesgo de padecer artrosis.
Favorece la eficiencia del resto del entrenamiento.
Mejora la capacidad de deslizamientos de los tejidos de conexidn (fascia).
Corrige y evita malas posturas.

Algunos ejercicios de calentamiento, movilidad articular

1.

Rotacién de tobillos: con el pie en punta, levantado en el aire o apoyado en el suelo, se rota la articulacién
hacia la izquierda y hacia la derecha. Lo ideal es hacer este desplazamiento 30 segundos para cada lado.

Movimiento de rodillas: con los pies y las rodillas juntas y un poco flexionadas, se hard un movimiento de
adelante atras. Para que sea mas comodo se pueden apoyar las manos en los muslos o en las rodillas.

Circulos con la cadera: si sabes bailar el Hula Hoop, sabes hacer este. Con las manos en la cintura, rotamos la
cadera a un lado y a otro. Basta con 30 segundos en cada direccion.

Elevacion de brazos: se trata de levantar el brazo todo lo que se pueda mientras se baja el otro.
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Afirmacion y negacion: para calentar los musculos del cuello, nada mejor que decir que si y que no. Con
suavidad, se hard el gesto de la negacién y la afirmacién. Primero uno y luego el otro, o viceversa.

Ejercicios dinamicos

1.

Rodillas arriba: es un ejercicio tipico de atletismo que ademas de para calentar se usa para mejorar la
técnica. Se trata de correr levantando mucho las rodillas, con una frecuencia alta, y desplazdndose poco.

Saltar abriendo y cerrando piernas: de pie, con los brazos y piernas juntas, se da un salto abriendo los brazos
en cruzy las piernas a la altura de los hombros.

Caminar moviendo brazos: este ejercicio es muy simple, pero efectivo. Hay que caminar moviendo los
brazos arriba y abajo o adelante y atras.

Talones al glateo: es muy simular al skipping (rodillas arriba), pero en lugar de elevar las rodillas hay que
trotar elevando los talones hacia el gluteo.

Correr hacia atrds: el retrorunning no es correr como en los afios 60, es correr hacia atrds. Y aunque hay
carreras y hasta campeonatos del mundo que se disputan asi, correr de espaldas es un perfecto ejercicio de
calentamiento.




