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INTRODUCCIÓN. QUÉ ES LA RELAJACIÓN. 

 
Autores como Powell y Enright (1.990) o Looker & Gregson (1.989) ya colocaban 
en, aproximadamente, un 75 a un 80% el índice de bajas laborales y consultas 
médicas producidas por stress y ansiedad, imaginaos el porcentaje que se puede 
estar produciendo a fecha de hoy, dos décadas más tarde. 
 
Además, durante el último lustro, hemos visto un gran crecimiento dentro de las 
actividades cuerpo mente (Body-Mind) tales como el método Pilates o el 
resurgimiento de disciplinas que tuvieron ya cierta aceptación años atrás como el 
Yoga o el Tai-Chi hacen que la demanda en estas sesiones se haya disparado, 
siendo necesario buscar nuevos métodos o, como mínimo, recursos para 
complementar las clases o entrenamientos personales, es ahí donde pueden entrar 
en juego las denominadas técnicas de relajación, basadas en tres objetivos 
primordiales: 
 

§ Como medida de prevención así como evitar desgastes innecesarios. 
§ Alivio de estrés incluso en ciertas enfermedades como hipertensión, asma, 

insomnio o cuadros de ansiedad. 
§ Simplemente, para calmar la mente. 

 
Mediante estos métodos, lo que buscamos es un cambio del denominado “sistema 
nervioso simpático” (utilizado en señales de alerta) al “sistema nervioso 
parasimpático” (propio en situaciones de calma), provocando una disminución de 
la frecuencia cardiaca, tensión arterial, ritmo de coagulación de la sangre, flujo de 
la misma hacia los músculos, concentración de glucosa en sangre, ritmo 
respiratorio e incluso la sudoración. 
 
Mientras que habitualmente hablamos de relajación como una situación de 
descanso o reposo, es de sobras conocido la existencia de una buena parte de la 
población con dificultades para llegar a un estado real de “liberación”, por lo que 
será interesante obtener recursos para ello. 
 
Recordemos que los crecientes estados de estrés en la población (sobre todo en la 
situación mundial actual), hace especialmente interesante la capacidad de 
desarrollar programas enfocadas a la relajación, con la posibilidad de mejorar la 
calidad de vida de nuestros clientes... 
 
 

QUÉ ES LA FLEXIBILIDAD 
 
En este caso, el concepto popular de flexibilidad (amplitud de movimiento), debería 
ser diferenciado en cuatro cualidades con algunas diferencias entre ellas: 
 
• FLEXIBILIDAD (concepto científico). 
• ELASTICIDAD 
• MOVILIDAD ARTICULAR. 
• ESTIRAMIENTO MUSCULAR. 
 
 
FLEXIBILIDAD: 
 
Denominaremos bajo este concepto a la capacidad que tiene el cuerpo para 
estirarse, elongarse y romperse sin sufrir ningún tipo de traumatismo. 
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ELASTICIDAD: 
 
Denominaremos elasticidad a la capacidad del músculo para volver a su longitud 
original tras haber sido deformado por una fuerza. 
 
MOVILIDAD ARTICULAR: 
 
Capacidad de movimiento de una articulación sin entrar en luxación o rotura. 
 
ESTIRAMIENTO MUSCULAR: 
 
Capacidad del musculo a elongarse ante una fuerza aplicada. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Por otro lado, las descompensaciones habituales en la población también requieren 
de la búsqueda de soluciones tanto para el entrenamiento de la parte débil como de 
la relajación y estiramiento de la parte (o hemisferio) sobrecargado, por lo que 
creemos que existen incentivos de sobra para un estudio mínimo de, como mínimo, 
unas cuantas técnicas en esta línea. 
 
En las siguientes páginas trataremos brevemente varios de los métodos más 
prácticos y aplicables en sesiones de entrenamiento ya sea de manera individual 
como con colectivos. 
 
 
QUÉ DEBE HACER UN ENTRENADOR PERSONAL: 
 

§ Técnicas preventivas. 
§ Ejercicios de movilidad, estiramiento y relajación. 
§ Prescripción de ejercicio tras diagnosis médica. 
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§ Trabajo combinado con fisioterapeuta. 
§ Detectar posibles patologías para enviar al especialista correspondiente. 

 
 
QUÉ NO DEBE HACER UN ENTRENADOR PERSONAL: 
 

§ Rehabilitación de lesiones sin apoyo o consulta médica. 
§ Diagnóstico de enfermedades, patologías o lesiones. 
§ Intrusión en otros campos profesionales propios de la medicina o terapias. 

 
 

MÉTODOS DE ESTIRAMIENTO: 
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STRETCHING CONVENCIONAL (ACTIVO): Es el más 
utilizado y clásico, el individuo busca posiciones 
estáticas en las que realiza un estiramiento de un 
grupos muscular buscando su función contraria. Por 
ejemplo: Flexores de la rodilla con una extensión de la 
misma. 
 
En el mismo, buscaremos una posición estable y de 
seguridad en la que se intenta conseguir una posición 
de cierta tensión (estiramiento) sin llegar al dolor y se 

mantiene durante unos 6-30 segundos (dependiendo del autor). 
 
Como podemos observar, la duración del estiramiento es variable según autor y, 
por supuesto, objetivo del mismo. Autores como Anderson apuestan por un 
estiramiento de 10-30 hasta que el músculo deje de sentir tensión. 
 
Otro de los métodos más conocidos son los denominados “ESTIRAMIENTOS 
BALÍSTICOS” o dinámicos, isotónicos... En los que el alumno busca la mayor 
amplitud de movimiento mediante rebotes rápidos. Este sistema realmente es el 
que produce mayores cambios en la flexibilidad aunque es mucho más propenso a 
la generación de lesiones como rotura de fibras o incluso problemas articulares. Por 
ello, únicamente es utilizado en deportes de rendimiento así como artes marciales, 
donde la exigencia de rango de movimiento es máxima.  
 
 

 

ESTIRAMIENTOS PASIVOS: Aunque los más 
conocidos sean los externos (realizados por un 
entrenador o fisioterapeuta), también podemos 
encontrar estiramientos pasivos internos mediante la 
contracción del músculo principal antagonista al que se 
estira. 
 
Son de duración más larga que los activos y en los 
mismos se busca mayor exactitud e incluso elongación 
dada la posibilidad de utilizar fuerzas o palancas 
externas. 
 
En caso de haber una buena compenetración cliente-
instructor, pueden ser más efectivos que los activos, 
aunque la falta de sensaciones o errores en la 

Comunicación técnico-alumno pueden dar a pie incluso a lesiones por estiramientos 
excesivos. 
 
Entre un sistema y otro podemos encontrar métodos mixtos como el activo-pasivo 
(donde el entrenador busca un rango de movimiento que el cliente intenta 
mantener) o el “asistido”, mezcla de pasivo interno y externo. 
 
 
STRETCHING GLOBAL ACTIVO. 
 
Conocido como SGA y a medio camino entre el estiramiento y la reeducación 
postural, fue creado por el Dr. Souchard (1.980) como método de liberación de 
contracturas, descompensaciones y sobrecargas. 
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Este método hace un especial hincapié en la ya conocida como musculatura tónica 
(estática o postural) y busca un estiramiento máximo de la cadena completa, 
mediante 8 posturas diferentes. 
 
 
FACILITACIÓN NEUROMUSCULAR PROPIOCEPTIVA 
 
En realidad la denominada “Facilitación neuro-muscular propioceptiva” parte de 
finales de los años 40, y eran una serie de sistemas realizados por fisioterapeutas 
tanto para la rehabilitación de sesiones como incluso para el tratamiento de 
enfermedades degenerativas como el Parkinson. 
 
En el mismo, podemos ver un par de técnicas ligeramente distintas así como la 
combinación de las mismas:  
 

• Alternar en un grupo muscular un estiramiento pasivo de unos 15 
segundos con una fuerza isométrica (en la que el entrenador puede 
hacer la resistencia) de unos 6-7 segundos. Tras un pequeño momento de 
relajación, se procede a volver a estirar el grupo implicado.  

• Alternar relajación y, ojo, contracción del músculo antagonista. Una 
de las leyes del cuerpo humano indica que "apretar" un músculo lleva 
consigo la relajación del que realiza la función contraria.  

• Método "CRAC", el que se alternan los dos primeros (estiramiento, 
contracción agonista, contracción antagonista...)  

• Incluso autores como Diéguez (2.006) hablan de la posibilidad de añadir 
al mismo una contracción del mismo músculo, pero del hemisferio 
contrario durante la relajación-estiramiento. Dado que cuando 
hacemos acciones como caminar, al contraer la musculatura de una pierna 
relajamos la de la contraria, podemos aprovechar este "reflejo" para 
utilizarlo como forma de relajación puntual. 
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Un dominio de este método resultará el más efectivo tanto a niveles de ganancia de 
flexibilidad como de salud y prevención de lesiones, ya que también entrena la 
coordinación neuro-muscular, aunque requiere de una gran técnica por parte, sobre 
todo, del entrenador. 
 
CUÁNDO ESTIRAR: 
 
Pese a que, siempre dentro de unos parámetros de seguridad, se recomienda la 
realización de ejercicios de movilidad y estiramientos a cualquier hora y momento 
del día, son especialmente recomendables tras entrenamientos tanto de fuerza 
como de velocidad, ya que también serán útiles como forma de recuperación, 
incluso ayudando a eliminar las sustancias de desecho generadas por el 
metabolismo energético. 
 
Se buscarán situaciones y/o lugares en los que el músculo pueda estar en caliente, 
presentando una viscosidad óptima para el estiramiento. Incluso podemos 
encontrar en instalaciones clases de “Hot Yoga”, donde los movimientos se realizan 
en una sala a 35º de temperatura. 
 
 
BENEFICIOS DEL ESTIRAMIENTO: 
 
- Mejora de la relajación muscular. 
- Aumento de la coordinación. 
- Mayor amplitud de movimiento y optimización de la fuerza. 
- Previene lesiones como roturas fibrilares, calambres e incluso tendinitis. 
Mejora la circulación sanguínea incluyendo eliminación de sustancias tóxicas para el 
organismo. 
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MÉTODOS DE RELAJACIÓN: 
 
Dentro de este apartado trataremos varias formas de relajación básica cumpliendo 
los siguientes objetivos, según Payné (2.002): 
 

§ Ser fáciles de aprender y aplicar. 
§ No precisar de conocimientos muy específicos por parte del técnico. 
§ Ser aptos para todos los públicos y tipos de grupo. 

 
MÉTODO DE RELAJACIÓN PROGRESIVA O JACOBSON: 
 

 
 
Esta técnica, también conocida como relajación progresiva, fue creada por el Dr. 
Jacobson a principio de la década de los 20, con el objetivo de facilitar el 
aprendizaje de la relajación tras sensaciones de stress.  
 
Utilizado por algunos en posición sentada (como podéis ver en el gráfico), de pie o 
tumbados boca arriba, es un método muy utilizado para aliviar la musculatura 
castigada en situaciones extremas tal y como apuntó su creador 
 
En la misma se tensan los músculos implicados al máximo durante unos segundos 
hasta percibir la fuerza para posteriormente pasar a relajar los mismos y percibir la 
sensación de bienestar generada por el contraste. En este método debemos ser 
especialmente cuidadosos con la hipertensión, contracturas, facilidad para 
calambres y problemas a nivel de articulaciones. 
 
• Manos. Apretar los puños, se tensan y destensan. Los dedos se extienden y se 

relajan después.  
• Biceps y triceps. Los biceps se tensan (al tensar los biceps nos aseguramos 

que no tensamos las manos para ello agitamos las manos antes después 
relajamos dejándolos reposar en los apoyabrazos.  

• Los triceps se tensan doblando los brazos en la dirección contraria a la 
habitual, después se relajan.  
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• Hombros. Tirar de ellos hacia atrás (ser cudiadoso con esto) y relajarlos.  
• Cuello (lateral). Con los hombros rectos y relajados, doblar la cabeza 

lentamente a la derecha hasta donde se pueda, después relajar. Hacer lo mismo 
a la izquierda. Cuello (hacia adelante). Llevar el mentón hacia el pecho, 
después relajarlo. (Llevar la cabeza hacia atrás no esta recomendado).  

• Boca (extender and retraer). Con la boca abierta, extender la lengua tanto 
como se pueda y relajar dejándola reposar en la parte de abajo de la boca. 
Llevar la lengua hasta tan atrás como se pueda en la garganta y relajar.  

• Lengua (paladar y base). Apretar la lengua contra el paladar y después 
relajar. Apretarla contra la base de la boca y relajar.  

• Ojos. Abrirlos tanto como sea posible y relajar. Cerrarlos tan fuertemente como 
se pueda y relajar. Estar seguros de que quedan completamente relajados, los 
ojos, la frente y la nariz después de cada tensión.  

• Respiración. Inspira tan profundamente como sea posible; y entonces toma un 
poquito más; expira y respira mormalmente durante 15 segundos. Después 
expira echando todo el aire que sea posible; entonces expira un poco más; 
respira normalmente durante 15 seconds.  

• Espalda. Con los hombros apoyados en el respaldo de la silla, tirar tu cuerpo 
hacia adelante de manera que la espalda quede arqueada; relajar. Ser 
cuidadoso con esto.  

• Nalgas. Tensalas y eleva la pelvis fuera de la silla; relajar. Aprieta las nalgas 
contra la silla; relajar.  

• Muslos. Extender las piernas y elevarlas 10 cm. No tenses el estomago; relajar. 
Apretar los pies en el suelo; relajar.  

• Estómago. Tirar de él hacia dentro tanto como sea posible; relajar 
completamente. Tirar del estómago hacia afuera; relajar.  

• Pies. Apretar los dedos (sin elevar las piernas); relajar. Apuntar con los dedos 
hacia arriba tanto como sea posible ; relajar.  

• Dedos. Con las piernas relajadas, apretar los dedos contra el suelo; relajar. 
Arquear los dedos hacia arriba tanto como sea posible; relajar.  

 


