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OBIJETIVO

El objetivo de la Movilidad es estimular y favorecer los
rangos de flexibilidad articular, es importante tomar en
cuenta que si posees un rango de flexibilidad amplio
tendras mejor posibilidad de mejorar la elasticidad.
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Biomecdnica del Cuerpo Humano. La biomecanica
FUNCION DE LA artlcul.ar e.studla los movimientos realizados por
ARTICULACION las articulaciones y las cargas que soportan.

Las articulaciones son las uniones entre huesos. Hacen que el

ARTICULACION esqueleto sea flexible; sin ellas, el movimiento seria imposible.
Las articulaciones permiten que nuestro cuerpo se mueva de
muchas maneras.

BIOMECANICA

Las funciones mas importantes de las articulaciones son
constituir puntos de unién entre los componentes del
esqueleto (huesos, cartilagos y dientes) y facilitar los
movimientos mecdnicos del cuerpo (en el caso de
las articulaciones modviles), proporcionandole elasticidad vy
plasticidad.
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Fijas: conocidas también como sinartrosis, la
mayoria se encuentra en el craneo y no
necesita movimientos, porque la funcion
principal es proteger los érganos internos.

sco intervertebral

Partes de la columna

Semimoviles: también llamadas anfiartrosis, son las
gue realizan movimientos Ilimitados, como las
articulaciones entre las vértebras.
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TIPOS DE ARTICULACION [ i

TROCOIDE
(EN PIVOTE) __a

Moviles: también llamadas diartrosis
0 Ssinoviales, son las articulaciones
gue tienen mayor amplitud de
movimientos. Son las que unen
huesos de las extremidades con el
tronco, los hombros o las caderas.
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70 Coronal

Plano Transversal

Planos Anatomicos




El deporte

e: dé todos Mindeporte




i 6;7 El deporte
A es de todos

Movilidad articular es la capacidad que

8 posee toda articulacion para desplazar
siig\Ua 8 un segmento dentro de un arco de
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AFECTACIONES DE UNA
MOVILIDAD LIMITADA

» Deterioro de la coordinacion.

> Facilitay predispone a lesiones musculo tendinoso- articulares.

» Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar las
técnicas deportivas.

» Limita la amplitud.

» Predispone a la adquisicion de defectos posturales.

» Para evitar estos problemas son convenientes los ejercicios que lleven a
musculos y articulaciones a sus maximos recorridos, ampliando
l0gicamente, una adecuada metodologia.

> La flexibilidad es necesaria para Poder recuperar rapidamente, desde estos
limites mencionados, la posicion de mas eficacia muscular en cada
articulacion.

» Poder realizar los movimientos con fluidez, armonia y amplitud,
manteniendo una correcta postura.
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El término flexibilidad se define como la capacidad de una articulacion o de un grupo de articulaciones para
realizar movimientos con la maxima amplitud posible sin brusquedad y sin provocar ningun dano.
(ejemplo practico)
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TIPOS DE FLEXIBILIDAD

» Flexibilidad activa: Cuando la
amplitud del movimiento se
consigue por la propia fuerza
de los grupos musculares,
mediante la cual se busca
alcanzar amplitudes maximas:

para ello se utilizan
movimientos de flexion,
extension, abduccion,
aduccion, rotacion y

circunduccion, dependiendo
en cada caso de los complejos
articulares y de los grupos
musculares que vayan a ser
trabajados.
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La ELASTICIDAD de un
musculo consiste en la

competencia que tienen las fibras
para producir una contraccion
que termina con un movimiento,
y que después vuelve a su
posicion normal, es decir sin
estiramiento y sin contraccion.
(ejemplo practico)

Otras capacidades que tienen los
musculos son la contractibilidad y
la excitabilidad.
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existen diferentes formas de llegar a la

elasticidad con estimulos que se
adaptan a cada necesidad y/o
capacidad del deportista o usuario. Se
pueden clasificar en cuatro tipos:

> Estaticos
> Dinamicos
> Balisticos

» FNP (Facilitacion = Neuromuscular
Propioceptiva).
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