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¡Fase inicial y fase 
final, un hábito 

saludable!



Romper 
paradigmas es 
cambiar lo que 
puede y debe ser 
cambiado.

Ismael Cala



4. Estructura del 
de la fase final
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2. Respuestas 
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final 
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Ejes temáticos



¿Qué movimientos intervenir?

• Flexión - extensión
• Abducción - aducción
• Rotación interna - rotación externa
• Circunducción
• Supinación - pronación
• Inversión - eversión
• Protacción - retracción
• Elevación - depresión
• Antepulsión - retropulsión
• Anteversión - retroversión

Generalidades del movimiento



Generalidades del movimiento



CADENA 
POSTERIOR:  
Controla el 
patrón extensor 
del cuerpo. 

Junto con la 
cadena anterior, 
mantiene el 
cuerpo en 
bípedo.

CADENA 
ANTERIOR:  
Controla la 
postura erguida 
en bipedestación.

Sostén del cuerpo 
y protección de 
vísceras 
abdominales.

Generalidades del movimiento

Alves Pilates. Kinesiólogo Cl 



CADENA LATERAL:   
Participa en la 
inclinación lateral 
del cuerpo, 
abducción de 
cadera y eversión 
del pie.  Logra el 
equilibrio de 
ambos 
hemicuerpos 
dando sostén 

Generalidades del movimiento

CADENA EN
ESPIRAL:

Torsión posterior 
del cuerpo, 
primordial para 
giros y 
rotaciones.

Alves Pilates. Kinesiólogo Cl 



CADENA CRUZADA FUNCIONAL:

Genera torsión anterior, estabiliza
prolongando extremidades superiores
hasta la pelvis y extremidad inferior del
hemicuerpo contrario.

Generalidades del movimiento

Alves Pilates. Kinesiólogo Cl 



Objetivo

Estandarizar criterios para la correcta
implementación de las fases inicial y fase final, en
una sesión de actividad física dirigida musicalizada,
buscando un trabajo más efectivo y menos riesgoso
para los usuarios del Programa HEVS.







Fase inicial  

Definiciones

Acción que antecede a
cualquier actividad
física (Blázquez 2.004)

Estímulos Psico-físicos,
(Heredia y Peña, 2016)

Pretende activar el 
organismo a nivel 

cardiovascular , ósteo-
articular y muscular,

con el propósito de 
prevenir lesiones.
(Mas, Azcona, & 

Olivera, 2004; Sánchez, 
2004; Morales, Velasco, 

Lorenzo, Torres, & 
Otáñez, 2016) 

Brinda adaptación de las 
propiedades 
bioelásticas de los 
tejidos y mejora sus 
condiciones 
metabólicas; fomenta la 
movilidad articular y la 
propiocepción Casáis 
(2008)



Objetivos de la fase inicial
• Incrementar la temperatura.
• Adaptar las propiedades bioelásticas de los

tejidos.
• Aumento de velocidad de reacciones

metabólicas.
• Proporcionar una garantía preventiva

importante.
• Preparar de manera adecuada al organismo

a nivel muscular, cardiorrespiratorias,
nerviosas y psíquicas.

• Mejora la velocidad de transmisión del
impulso nervioso.

• Aumenta la transpiración- activación
circulación periférica.

(Gispert, 2002)

OBJETIVO

MOTOR

FUNCIONALEMOCIONAL



Proceso de aprendizaje, asimilación y respuesta fisiológica gradual

Luis E. Pareja C - Licenciado en educación física- Docente  Universidad de Antioquia 1993 

Sistematización
- Planeado 
- Secuencial

- Progresivo

Multilateralidad
- Activación  de grandes  

sistemas 
- Disposición  positiva 

Especificidad 
- Actividades accesibles 

para la comunidad 
- Propuestas que 

correspondan a  edad, 
sexo y objetivo de la 
sesión.

Principios fisiológicos y 
pedagógicos de la fase inicial  



Duración de la fase inicial 

La adaptación 
de los 

diferentes 
sistemas es 
asincrónica.

Platonov (1991)
Padial (2001)

Propone una 
duración de esta 
fase de 10´ - 15´.

ACSM (2018)

La Guía ACSM 
de  5´- 10 ´



¿Qué tener en cuenta para la 
planificación de la fase inicial?

• Edad.
• Sexo
• Nivel de condición física.
• Actividad principal o modalidad de actividad 

física a desarrollar.
• Temperatura.
• Duración.
• Intensidad
• Repetición de los ejercicios - pausas o 

descansos.
(Sánchez, 2004; Ruiz, 2008; Costa, 2009; Salmon, & Macquet, 2016).

INTENSIDAD

TIEMPO

TIPO



Estructura de la fase inicial 

Autores como: Devís y Peiró (1997); Delgado et al.
(1999); Serra (1996); entre otros, indican la correcta
estructuración de la sesión. como hábito saludable.

César Oswaldo Vásconez Rubio, Víctor Fabricio Ortiz Aldean, Jenny Esmeralda Martínez Benítez, Otton
Goyes Acaro, Milton Fernando Rosero Duque, Salvador Montero Pazmiño (2017)

Orden lógico y 
secuencial de la

En función de una    
disciplina 

fase inicial



Proceso de aprendizaje, asimilación y 
respuesta fisiológica gradual

https://www.youtube.com/watch?v=DG7Vts5sJ18

Conjunto de 
ejercicios

Realizados 
antes de la 
actividad  

física

Para  
preparar el 
organismo 

Serrabona et al. (2004)

https://www.youtube.com/watch?v=DG7Vts5sJ18


1. Estimulación Psico-Motora. 

Al inicio de cada actividad, lo más importante es estar
informado sobre el objetivo que se va a perseguir y
mediante esta información, el ser humano comienza a
idear imágenes en su mente sobre los posibles
movimientos que puede hacer durante la sesión.

(García, 2006).

Estructura de la fase inicial 



2. Lubricación Articular
Con la movilidad articular, se busca:

irrigar el líquido sinovial dentro de cada 
una de las articulaciones (capsulas , 

tendones y músculos).
• Ejercicios de flexión, extensión y

circunducción.
• En forma pedagógica ir de arriba hacia

abajo o de abajo hacia arriba.
(Beighton, Grahame, & Bird, 2012; Barenholz, Nitzan, Etsion,
Schroeder, Halperin, & Sivan, 2014)

Estructura de la fase inicial –
Movilidad articular (3 minutos)





3. Calentamiento de Sistemas – Activación
Genera respuestas en los sistemas, muscular,
respiratorio, cardiovascular, endócrino y óseo,
aumentando la temperatura, mejorando el nivel de
O2 y generando una respuesta metabólica,
preparando el cuerpo para la siguiente fase.

(Hinchcliff, Kaneps, & Geor, 2013; Hall, 2015; Kenney,
Wilmore, & Costill, 2015).

Estructura de la fase inicial  
Activación (3:30 minutos)

www.zonamedica.com.ar



Los beneficios que se reportan al aumentar la
temperatura corporal son:

• Facilita la elasticidad de músculos y tendones
(reducción de lesiones).

• Mejora la rapidez de señales nerviosas, desde el
cerebro hasta los músculos.

• Mejora en el metabolismo celular, se acelera hasta
un 13% por cada 1°C de aumento de temperatura

• Se obtiene el máximo rendimiento muscular, el cual
se alcanza entre los 39° y 39.5°C.

https://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27012016/42/es-
an_2016012714_9125937/cuerpo_humano/circu4.htm

Beneficios de la activación   

https://agrega.juntadeandalucia.es/repositorio/27012016/42/es-an_2016012714_9125937/cuerpo_humano/circu4.htm


4. Estiramiento.

Los estiramientos son tensiones mantenidas
sobre los músculos ,en el sentido contrario a
su contracción.

La finalidad primordial es dar elasticidad al
sistema músculo-tendinoso para lograr reducir
la tensión muscular, generada por la actividad
física.

(Rodríguez García, & Santonja Medina, 2000;
de Castro, 2016).

Estructura de la fase final 
Estiramiento preventivo (3 minutos)

Condiciones biomecánicas
fisiológicas y psicológicas –
Según el tipo de Estiramiento

Dinámico Estático

Frecuencia Cardíaca 

Frecuencia Respiratoria

Coordinación intramuscular

Impulso nervioso

Capacidad contráctil

Inhibición refleja

Predisposición psicológica



Estructura de la fase inicial 
Estiramiento preventivo (3 minutos)

ESTIRAMIENTO 
PREVENTIVO

Tipo: Estiramientos dinámicos lentos
con final estático sostenido (ACSM,
2000).

Intensidad: Tensión pero no dolor.
Preparar.

Duración: (10 - 30 segundos)

Frecuencia: 3-5 repeticiones de cada
estiramiento.



Fase final  



Fase final
(10 minutos)

Tras la actividad principal hay que reconducir
al organismo a sus niveles de reposo de
forma progresiva ("enfriamiento" como indica
Fox, 1988). Mantiene el metabolismo elevado
para favorecer la eliminación de lactatos y
pago de deuda de O2. Durará 5/10' y la
metodología dependerá de lo realizado en la
parte principal (como indica Padial, 2001).

Normalizar funciones orgánicas 
y el equilibrio homeostático 
general. 

Restablecer sustratos energéticos.

Facilita el  pago de “deuda de O2”





ESTIRAMIENTO 
GLOBAL

EN LA FASE FINAL 

Tipo: Estiramientos dinámicos lentos con final estático
sostenido (ACSM, 2000).

Intensidad: Tensión pero no dolor. Alargar.

Duración: (10 - 30 seg.)
.

Frecuencia: 3-5 repeticiones de cada estiramiento.

.

Qué tener en cuenta para la 
Fase final 



Recuerde no incurrir en movimientos 
desaconsejados

Riesgos 
cardiovasculares 

Riesgos 
osteomusculares 

Riesgos  
neurológicos 
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