(Estirarse o
no estirarse?

Por Edel Diaz
Especial El Nuevo Dia

® Cudntas veces no nos hemos estirado antes de ejer-
citarnos o antes de alguna competencia atlética con el
proposito de prevenir lesiones y mejorar nuestro ren-
dimiento atlético?

Los estudios cientificos, como el publicado en el mes de
marzo de 2005 en la revista cientifica The Physician and
Sportsmedicine, sugieren que esto puede ser cierto para
aquellas personas que se estiran regularmente, todos los dias,
pero no necesariamente para los que se estiran solamente antes
de hacer ejercicio o antes de la competencia. Algunos expertos
recomiendan estirarnos antes de ejercitarnos; he aqui las
razones. Definimos el estiramiento diario como “estiramiento
regular” y el estiramiento solamente antes del ejercicio o
competencia como “estiramiento agudo”.

Ambos tipos de estiramiento mejoran el campo de mo-
vimiento. Es decir, el estiramiento agudo y el regular aumentan
el movimiento del drea que se estira. ¢Previene lesiones el
estiramiento?

El articulo menciona que “la evidencia a favor y en contra de
estirarse antes de ejercitarse ha sido evaluada por varios
cientificos y todos han concluido que estirarse inmediatamente
antes de ejercitarse no previene lesiones. Eso es cierto tanto
para la poblacion en general, jévenes y ancianos”.

Efectos del estiramiento regular

* Aumenta fuerza, poder y velocidad al correr.

eSimilar al entrenamiento de pesas, el estiramiento au-
menta la fuerza y poder cuando es ejecutado regularmente por
varias semanas.

*No hay cambio en “la economia de movimiento” (la
cantidad de oxigeno requerida para correr una distancia
determinada).

*Posible prevencion de lesiones

Efectos del estiramiento agudo

*No previene lesiones

*Reduce la fuerza y el poder - similar a cuando se hace una
sesion de entrenamiento de pesas de vez en cuando.

* Aumenta la “economia de movimiento”.

Esta informacion es de suma importancia para el atleta elite,
porque podria representar la diferencia entre ganar o no una
medalla de oro. También es importante para el atleta com-
petitivo, porque este tipo de persona quiere siempre producir su
mayor rendimiento.

Dependiendo del deporte que practica (jugar ftitbol, correr o
trotar) estirarse regularmente o sélo antes del ejercicio o
competencia puede hacer la diferencia en su rendimiento
durante la actividad atlética. En términos generales, si usted
tiene el tiempo, debe estirarse todos los dias.

El autor es doctor y tiene especializaciones en medicina
deportiva y en la técnica de Ajuste y Manipulacion de Des-
compresion de Cox para el tratamiento de discos herniados. Fue
profesor del National College of Chiropractic en Chicago, Illinois.
www.quiropracticaaldia.com
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