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¥ Lo de flexibilidad depende, principalmente, de dos ....................: por un
lado, la .ccvvvvviviiiinnnn de los musculos y tendones, o sea, la capacidad que tienen de
.................... y recuperar su forma inicial; y, por otro, la .................... de las

articulaciones.
v Al igual que con la mayoria de nuestras ...................., todos nacemos teniendo mas o
menos flexibilidad y se puede trabajar para ........ccooevvvvenn, Sin embargo, la flexibilidad es

una cualidad que hay que mantener en el tiempo, ya que se pierde con la edad. Los nifios

y nifas son mas flexibles que los adultos, y las nifias suelen ser Mas .................... qUE
los ninos.
v. Como ya sabes, la flexibilidad se .................... con los estiramientos. Esta clase de

ejercicios aumenta la capacidad de movimiento de las articulaciones y estimula que el
CUEIPO ....eeervanenan.n... liquido sinovial, cuya misién es proteger las articulaciones del
rozamiento que sufren cuando se mueven unas con otras.

v" Los beneficios de los estiramientos no acaban aqui. Estos ejercicios también permiten la
relalaclon ¥ 18 suasiieninnss de la musculatura antes y después de cualquier tension, ya
sea producida por el ejercicio fisico o por mantener una determinada postura durante

mucho rato a causa del sedentarismo.
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