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PARA FINALIZAR, VAMOS
APRENDER SOBRE...

4° FLEXIBILIDAD



DEFINICION

CUALIDAD FISICA QUE
NOS PERMITE TENER
UN GRAN RANGO DE

MOVIMIENTO (ROM) EN

NUESTRO CUERPO
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TIPOS DE FLEXIBILIDAD

ESTATICA = ESTIRAMIENTOS
PASIVOS

DINAMICA= ESTIRAMIENTOS
ACTIVOS



ESTATICA

INTENTAMOS MANTENER LA
POSICION DURANTE UN
PERIODO DE TIEMPO
PROLONGADO

SIN MOVIMIENTO



ESTATICA

LA USAMOS EN EL
FINAL DE LAS
CLASES

(ESTIRAMIENTOS
ACTIVOS)



ESTATICA

ALGUNOS
EJEMPLOS

SON:



ESTA@TICO

cqgporemenns  ESTIRAMIENTOS TREN INFERIOR &z,

Competiciéon




DINAMICO

USAMOS ESTE TIPO DE
FLEXIBILIDAD DURANTE
EL CALENTAMIENTO Y
EN CANTIDAD DE
ACTIVIDADES



DINAMICO
ESTE TIPO TIENE:

MOVIMIENTO

ESFUERZO MUSCULAR




DINAMICO

ESTE TIPO TIENE:
MOVIMIENTO

ESFUERZO MUSCULAR




DINAMICO

ESTE ES USADO EN
EL
CALENTAMIENTO

(ESTIRAMIENTOS
ACTIVOS)




DINAMICO

¢PODRIAIS
DECIRME
ALGUN
EJEMPLO?




GRACIAS

ESTO ES TODO
SOBRE LA
FLEXIBILIDAD






GRACIAS

VAMOSAIA
PISTAY

LA PRACTICAR!!
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