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1.- PC bicipital
2.- PC tricipital
3.- PC subescapular
4.- PC suprailíaco
5.- PC muslo
6.- PC abdominal
7.- PC pecho
8.- PC axilar

9.- PC pierna
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Utilizada para medir la
flexibilidad de la parte
posterior del cuerpo
(isquetobiales, lumbares…)
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El cliente realizará una
sentadilla profunda en su
ángulo máximo con una
ejecución lo más lenta posible.
Presentará acortamiento si
durante la misma debe
levantar los talones.
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Dejaremos al cliente tumbado en la
camilla con la piernas sobresaliendo por
el borde inferior. El propio cliente
cogera una pierna doblando cadera y
rodilla (abrazando) y dejará la otra libre
para que el entrenador pueda hacer
una extensión de la cadera de forma
manual. Podemos considerar
acortamiento si el individuo no alinea,
como mínimo, la rodilla a la altura de la
cadera.
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Se dejará al cliente en posición
relajada tendido supino, si las puntas
de los pies tienden a separarse,
existirá acortamiento.
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Tendido boca arriba con los brazos en
cruz y codos doblados, llevaremos el
antebrazo hacia atrás (en rotación
externa de codo). En caso de no llegar
a tocar la superficie con comodidad,
deberíamos pasar a un análisis más
severo.
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•Producidos normalmente por
actividades cotidianas (trabajo,
deportes de raqueta, golf).

•Se puede reconocer tanto por la
valoración de acortamientos como por
la entrevista inicial de hábitos.

•Existen planes específicos de
entrenamiento personal y pilates para
este problema.
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•Protocolo de Bruce

•Protocolo de Balke

•Pruebas en ergómetro

•Protocolos “EMD”

•Test de los 5 minutos (VO2= 304-34,14·V+1,01·V·V)

•Test de la Universidad de Montreal (inc. Velocidad)

•Test de Olbrecht

•Étc.
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•Nuevas tendencias en el Entrenamiento Personal (Hernando & Cols).
Editorial Paidotribo 2.009

•Manual del Entrenador Personal (Forteza & Cols). Ed. Hispano-Europea
2.004

•Valoración pre-activa y grupos de riesgo (Isidro). www.felipeisidro.com

•Fitness en Salas de Musculación (J.C. Colado). Ed. INDE (1.996)

•Antropometría, pliegues (Huertas). Universidad de Granada

•Seminario “Unidad Lumbo-Abdominal” (Frau Melià). LifeStudio 2.009

•“Movilidad de la cadera” (Sánchez, D.). Sport-Life

•“Entrenamiento de fuerza en Salas de Fitness” (Liébana). LifeStudio 2.009

•“Principios fisiológicos y entrenamiento cardiovascular” (Liébana). LifeStudio
Fitness y Ent. Personal 2.009


