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Abstract

Paraules clau: estirada, flexi-
bilitat, amplitud articular.

So asto achieve better indexes of articular mobility, it will be necessary to establish
achange of structure which determines the function of the tissues which are directly
involved in the process. We know for sure that the parts of the anatomy that greater
difficulties offer to the processes of stretching are represented by the thick, tidy
tissues that are to be found on the level of the articular capsule, ligaments, tendons

and layers of muscular wrapping. Collagen is the main molecule that constitutes

these tissues showing an elevated power of restitution when it is submitted to

traction forces, by virtue of its structure and molecular and intermolecular

organization.

To make improvements in the work of stretching, it is fundamental to gradually
reduce the response of restoration of the tissues before the traction stimuli. In the
same way, we have to manage to reduce this power of opposition within the

optimum margin of the so-called “area of elastic deformation’

,which, at all times,

ensures the condition of elasticity in the body tissues. All this process will be made

more efficient through the “fatigue phenomenon” of the collagenous tissues and
by virtue of the “Principle of Continuity” in the exertion.

Per assolir indexs més grans de mobi-
litat articular, caldra establir un canvi
de configuracio en I’estructura que de-
termina la funcionalitat dels teixits que
estan implicats directament en el pro-
cés. Sabem del cert que els elements de
I’anatomia que ofereixen dificultats
més grans als processos d’estirada es-
tan representats pels teixits densos i
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ordenats que estan situats a nivell de
capsula articular, lligaments, tendons i
capes d’embolcall muscular. El col-la-
gen és la moleécula principal que cons-
titueix aquests teixits, i presenta un po-
der de restitucié elevat quan es veu
sotmesa a forces de traccid, en virtud
de la seva estructura i organitzacié mo-
lecular i intermolecular.

Per aconseguir efectes de millora en
el treball d’estirades, és fonamental
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reduir paulatinament la resposta de
restitucio dels teixits davant els esti-
muls de traccid. De la mateixa mane-
ra, hem d’aconseguir disminuir
aquest poder d’oposicio dins del mar-
ge optim de I'anomenada zona de de-
formacio elastica per tal que asseguri
sempre la condicié d’elasticitat en els
teixits corporals. Tot aquest procés
sera dut a terme mitjangant el feno-
men de fatiga dels teixits col-lagens i
en virtud del Principi de Continuitat
en I'esforg.

Introduccio

La capacitat de poder establir indexs
de mobilitat articular optims sera un
dels elements que, juntament amb al-
tres factors de rendiment, determina-
ran el grau d’eficacia en I'execucié
de les exigeéncies que es requereixen
durant la practica esportiva (Corbin i
Noble, 1980; Shellock i Prentice,
1985).

[gualment, en I'ambit de la clinica,
sera molt important I’assoliment de
valors de mobilitat que siguin compa-
tibles amb la funcionalitat de I'ds
quotidia dels segments corporals
(Kisner i Colby, 1985; Shyne i Ri-
chard, 1982; Moro, 1973). En aquest
sentit, s fonamental arribar a tenir un
coneixement clarament encertat de
les caracteristiques de les diverses es-
tructures que influeixen de manera
directa en els processos de treball de
mobilitat articular. De la mateixa ma-
nera, €s essencial arribar a punts de
coneixement que ens permetin desen-
volupar una actuacié segura i eficag
per a la millora dels valors de mobi-
litat articular.

Com a punt clau de partida per a les
nostres actuacions, ens centrarem en
les caracteristiques dels teixits conjun-
tius i la comprensié dels canvis fisics
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Figura 1. Prindpals lligaments de Iarficulacié del genoll

que s’estableixen durant I'efecte dels
estimuls de traccio.

El col-lagen com a element
principal de limitacio

Sabem que un dels principals factors
limitadors amb els quals en hem d’en-
frontar per aconseguir incrementar els
valors de mobilitat articular esta repre-
sentat pel grau d’oposicié que plante-
gen les caracteristiques dels teixits
conjuntius existents a nivell dels nuclis
articulars i de les estructures directa-
ment implicades en I'accié d’estirada
(figura 1) (Alter, 1990; Balazs, 1968;
Bestch, 1980; Ciullo i Zarins, 1983;
Cummings, 1984: Holland, 1968; Lau-
bach i McConville, 1966; Woo i col.,
1982).

El col-lagen (tipus I) es constituira en
la molecula més abundant que estruc-
tura i déna forma als teixits connectius
periarticulars i musculars de naturalesa
fibrosa (Ham, 1977; Wheater, Burkitt i
Daniels, 1984; Fawcett, 1987; Ganz,
Lash i Lenck, 1985).

La seva caracteristica mecanica fona-
mental se centra en la gran resistencia
que ofereix a ser deformat, circumstan-
ciaque es produeix en virtud de la forta
cohesié que resta establerta per en-
llagos d’hidrogen moleculars i inter-
moleculars (Betsch, 1980; Cicardo,
1978; Diament, Keller, Baer i Litt,
1972; Gibbs, Merrill, Smith i Balazs,
1968; Maillet, 1985, Bloom i Fawcett,
1973).

Podem constatar I’existencia de fortes
unions laterals cimentades per unitats
de glicina i prolina, que asseguren la
cohesi6 de les cadenes o i o2 de la
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Figura 2. Molécula de col-lagen

Zona (0-B): Zona de deformacid elastica.

Zona (0-A): Marge de resposta de restitucié proporcional a I'estimul de tracdé aplicat.
Zona (A-B): Marge de resposta de restitucié no proporcional a I'estimul de traccié aplicat.

Zona (B-C): Zona de deformacié plastica.
Zona (C-D): Zona de trencament del teixit..

Figura 3. Representacid grafica de la dinamica de la corba de tensio/deformaci6 que experimenten
els feixifs conjuntius quan sén sotmesos a estimuls de traccié de diversa magnitud.

molecula de col-lagen. Pero, a la vega-
da, es pot apreciar una separacid inter-
molecular en serie que oscil-la entre
400-500 A (figura 2) (Ham, 1977; Rho-
din, 1967; Leeson i Leeson, 1980;
Nimni, 1980: Strother, 1981: Alter,
1990).

Diverses
que les fibres de col-lagen només po-

investigacions assenyalen
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den ser deformades un 5% de la seva
longitud fins arribar al punt de ruptura,
en contrast amb les fibres d’elastina,
que necessiten un 150% per arribar en
aquest punt (Bloom i Fawcett, 1973;
Harris, 1968; Weiss i Creep, 1982;
Maillet, 1985).

Per aconseguir increments de mobilitat
en els nuclis articulars implicats en el

moviment, ens interessa molt que els
teixits connectius existents en articula-
cions i teixit muscular puguin ser de-
formats davant d’estimuls de traccio. I,
de fet, els avengos de la Fisica en I'es-
tudi dels materials ens indiquen els fet
circumstancial que cap cos sobre el
qual s’apliqui un “esfor¢ de traccid™
experimentara una deformacié que es-
tara en relaci6 amb la magnitud o
modul de la forga aplicada, aixi com les
caracteristiques i dimensions (longi-
tud/superficie) del cos sotmes a esforg
(Richardson, 1972: Giancoli, 1985:
Jou, Llebot i Pérez Garcia, 1989: Cicar-
do, 1978; Serway, 1987; Laskowski,
1976: Gonzilez Ibeas, 1975: Mezquita
Pla, 1973).

Resposta del teixit col-lagen a
la traccio

El col-lagen, igual que qualsevol altre
element material, quan és sotmes a es-
timuls de traccié deformants, respon
seguint el tragat d’una corba de ten-
sio/deformacié (figura 3), en la qual
podem observar que I'aplicacié d una
forga de tracci6 genera una deformacio
determinada. Pero, en cessar aquest es-
timul, el cos recupera la seva longitud
de repOs 1 aquest tram constitueix
I"anomenada “regio elastica” o “zona
de deformacio elastica” (Alexander,
1982; Eisberg i Lorner, 1984: Cicardo,
1978:; Benedeck i Villars, 1987; Ser-
way, 1987).

Pero, si sotmetem el teixit a una forga
de major magnitud, podem estar en
condicions de depassar I'anomenat li-
mit elastic i endinsar-nos en la “regio
plastica” o “zona de deformacio plas-
tica”, en la qual el teixit no recupera la
seva longitud inicial en cessar I’estimul
de traccio.

Si a partir d’aquest punt incrementem
encara més I’esfor¢ deformant, podem
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arribar a I'anomenat “punt de ruptu-
ra”, en que es destruiria la unié natural
del teixit (Klemp i Learmonth, 1984).
Dins del treball d’elasticitat muscular,
és obvi que rebutgem de pla la situaci6
de ruptura en el teixit sotmes a esforg
(Kisner i Colby, 1985; Shyne i Ri-
chard, 1982).

Tanmateix, és important que, a partir
d’aqui, ens plantegem una serie d’inte-
rrogants en relacié amb I'ambit de tre-
ball al voltant de les zones de deforma-
cio plastica i elastica.

Rang d’intervencié d’estirada
respecte a la corba
tensié-deformacio

Quan desenvolupem un programa de
treball de mobilitat, alhora el plante-
gem amb la intencié d’anar vencent
paulatinament la gran for¢a negativa
o d’oposicié que exerceixen els tei-
xits conjuntius densos i ordenats con-
tra el nostre esfor¢ deformant. Per
tant, no treballem I'elasticitat en sen-
tit estricte, siné que iniciem una dura
oposicié contra les forces elastiques
de restitucié. Suposem per un instant
que, mitjancant el nostre esfor¢ de-
formant, aconseguim que els teixits
conjuntius superin el “limit elastic™ i
s’endinsin en la zona de deformaci6
plastica. En aquest sentit, en aplicar
un esfor¢ de deformacié el teixit no
recuperaria la seva posicié inicial i
romandria constantment allargat.
Aquest procés podria ser beneficids
en situacions en que s’exigeixin va-
lors extrems de mobilitat articular.
Aix0 no obstant, quan siguin ne-
cessaries respostes d’actuacié de la
musculatura sotmesa a la deformacié
citada, els resultats i I'eficacia de
contraccid es veuran disminuits en la
proporcié i grau en que s’hagi defor-
mat el teixit.
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Les caracteristiques del tend6, amb la
seva riquesa abundant en fibres
col-lagenes, el fan ser una estructura
“estalviadora d’energia” per a la
contraccié muscular, atesa la seva
gran capacitat de restitucié després
de ser sotmes a esforgos de traccié
(Fawcett, 1987; Poirier, 1985; Mai-
llet, 1985); Bloom i Fawcett, 1973;
Wheater, Burkitt i Daniel, 1984).
Per consegiient, la zona de deformacié
plastica no és la més recomanable
d’assolir per a un treball d’elasticitat
muscular.

Plantegem que el rang d’actuacié més
correcte per al desenvolupament de
I’elasticitat se centra en la regi6 de de-
formacié elastica, on els teixits recupe-
raran sempre la seva longitud de partida
en cessar I'esforg. Pero, dins d’aquesta
zona, hem d’assenyalar que, en funcié
de la magnitud de forga actuant, es po-
den donar dues circumstancies de res-
posta variable en els teixits. D’una ban-
da, davant determinats moduls de forga
deformant aplicats, es produira una res-
posta de restituci6 i deformacié que és
proporcional a la tracci6 a que ha estat
sotmes el teixit (compleix la Llei d'Ho-
oke) (Alexander, 1982; Cicardo, 1978;
Eisberg i Lorner, 1984). Perd compro-
vem que, passada una determinada zona
de transicid, ladeformacio deixara de ser
proporcional a la forga de traccio aplica-
da i, per tant, s’aconseguiran majors in-
crements de longitud (la corba d’esforg-
deformaci6 perd la seva linealitat).
Dins de la regi6 elastica, podem con-
siderar que seria desitjable assolir
aquest marge d’actuacié mitjangant
el treball d’estirades. Es a dir, resulta
interessant d’accedir a punts de de-
formacié que siguin susceptibles de
trencar la proporcionalitat de la zona
elastica, en la qual s’acompleix la
Llei d’Hooke.

D’aquesta forma, les fibres sotmeses a
estirada no exerciran un grau alt de
poder de restitucio i, aixi, s’aconsegui-

ran valors de mobilitat més elevats,
assolint alhora que, en cessar I'esforg,
es recuperi la longitud inicial.

Per aix0 diem que els guanys en els
programes de desenvolupament d’elas-
ticitat es produeixen quan hem aconse-
guit vencer les forces de restitucié que
s’estableixen en el tram inicial de la
zonade deformacid elasticai situemels
teixits en la zona elastica de despropor-
cionalitat esfor¢-deformacio.

Aquest procés sera assolit amb major
rapidesa si aconseguim que en cada es-
timul de traccio els teixits quedin allar-
gats al maxim possible, amb que es po-
den obtenir uns guanys d’elasticitat més
grans en un espai de temps menor.
Aquesta circumstanciaes doénaen virtud
de I’anomenat “fenomen de fatiga”, que
és un procés pel qual, en aplicar i deixar
d’aplicar constantment un estimul de
tracciod, el teixit anira cedint fins i tot
davant forces menors i presentara un
menor poder de restitucié. La causa
d’aquest procés no és coneguda amb
certesa, pero hi haindicis que assenyalen
que, després de deformacions repetides,
es genera una alteracié de I'estructura
molecular interna i disminueixen les
forces d’atraccié de les particules en
contacte.  Recordem  [I’existéncia
d’unions covalents moleculars i d’es-
pais de separacié intermoleculars que
podrien constituir els punts de separacio
(McDonald i Bumns, 1975; Giancoli,
1985; Kane i Sternheim, 1991; Junquei-
ra i Carneiro, 1983; Poirier, 1985).
Fins i tot dins de la regié proporcional
d’esfor¢-deformacid, hi trobarem una
facilitacio progressiva, de manera que,
a un estimul unitari i constant de trac-
cio, s’oposaran paulatinament uns in-
dexs progressivament reduits de poder
de restituci6 (en virtud de les reestruc-
turacions moleculars i intermoleculars
per “fatiga”).

Aquesta circumstancia ajuda a recolzar
el “principi de continuitat™ en el pro-
cés d’estimuls de traccid en el treball
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TREBALL D’ESTIRAMENTS

Factors que faciliten I'estirament

‘ Principi de continuitat N

dels teixits
En virtut del qual sera
| factible vencer les forces |
| de restitucio partint del ‘
\‘ fenomen de cansament.
Es important situar el
treball d'estirades en la
regio6 elastica, de manera
| que s'aconsegueixi |  Cinética.
\ assolir la linia de ‘
| desproporcionalitat de
| tensi6-deformacio.

i ordenats.

Assolir elevar la
| temperatura

Amb 'augment de la
temperatura corporal
aconseguirem facilitar la
capacitat d'elongacio [
dels teixits en virtud de
I'anomenada Teoria

L'efecte de calor provoca

un allunyament major de

les particules que

| contribueix a disminuir el
poder de restitucié dels
teixits connectius densos

Factors neurologics

El teixit muscular sotmeés

a estirada posseeix
multiples receptors
sensorials que en funcié

| de la seva estimulacié
generen una resposta
neurologica reflexa que

pot ser beneficiosa.

En aquest sentit és
fonamental coneixer els
processos de resposta
reflexa que es generenen |
el sistema nerviés en |
connexié amb el sistema
muscular que afavoreix la
relaxacié muscular per a

la produccié d'estirada.

Figura 4. Taula resumen dels factors que influeixen en el treball d'estirades

d’elasticitat, de manera tal que la con-
tinuitat en el treball d’estirades impe-
dira la consolidacio de les connexions
intermoleculars en els teixits conjun-
tius i es mantindran progressivament
els guanys en els valors de mobilitat
articular aconseguits (Moller, Elks-
trand. Odberg i Gillquist, 1985).

Per contra, si hom interromp el procés
de treball, es crearan novament unions
fortes que acceleraran la regressio rapi-
da en els efectes de millora acumulats
(figura 4).

Principis que cal tenir en
compte en l'estirada

Si tenim en compte les consideracions
anteriors, és fonamental que se seguei-
Xin una serie de recomanacions en re-
lacio al plantejament de programes de
desenvolupament de les estirades. En
aquest sentit, tindrem present:
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Mantenir un equilibri
adequat entre to/estirada

Es fonamental que en qualsevol pro-
grama de desenvolupament de la capa-
citat d’estirada no es deixi de banda en
cap moment el treball de condiciona-
ment muscular perque es doni un equi-
libri adequat entre la capacitat d’allar-
gament i laresistencia musculara I'es-
tirada esmentada.

En funcié de I'activitat en qiiestio
caldra cercar la preponderancia entre
la capacitat d’estirada o la fortalesa
muscular. Es important tenir en
compte que una perdua substancial
de for¢a muscular, unida a uns nivells
alts d’allargament, poden fer perdre a
I'individu la capacitat d’efectuar con-
traccions musculars amb un cert ni-
vell d’explosivitat.

Ben a I'inrevés, I"absencia de certs ni-
vells de capacitat d’estirada muscular
col-locaran I'individu davant un perill
imminent de patir una lesio per esquing

en cas d’una situacio de traccié mani-
festa (Zarins, 1982).

Tendencia a |'estirada

prévia i final

En qualsevol sessi6 de treball és im-
prescindible que es realitzin exercicis
d’estirada abans d’efectuar I"activitat
principal, seguint I'esquema d’accio
d’escalfament que anomenarem “mo-
bilitat-estirada-locomocio”, que co-
menga amb exercicis de mobilitat arti-
cular dels diferents nuclis principals
que s'implicaran en I'activitat. A con-
tinuacio s’efectuaran de forma succes-
siva exercicis d’estirada actius, activo-
assistits i passius de la musculatura
implicada en els moviments que s’han
de realitzar en la part principal. Una
vegada finalitzada la part estatica de
I'escalfament, es passara a la fase
dinamica a través d’exercicis de loco-
mocio adequats i a un ritme d’intensitat
progressivament creixent. D’aquesta
manera, als beneficis fisiologics propis
de I'escaltament en relacio als factors
metabolics i cardiovasculars, afegirem
una preparacio optima de la muscula-
tura i teixits connectius adjacents im-
prescindible per obtenir una eficacia
major de contraccions i una salvaguar-
da fonamental contra les lesions mus-
culars.

De la mateixa manera, és imprescin-
dible la realitzacié d’estirades una
vegada acabada I'activitat principal,
sobretot si s’han assolit intensitats
altes d’execucid. Aixi seran afavori-
des la recuperacid i la relaxacio de la
musculatura després de I'esforg i
s’evitaran contractures degudes al so-
breesforg.

Avaluar constantment els nivells
d'estirada muscular

Per a qualsevol desenvolupament de
practica fisica o disciplina esportiva
¢és fonamental posseir certs nivells de
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capacitat d’estirada que serveixi de
prevencié contra les lesions pro-
duides a conseqiiencia de la propia
practica. De la mateixa manera, ¢és
necessari que es tinguin en compte
les necessitats propies per a la conse-
cucio de certs nivells de capacitat
d’estirada muscular per assegurar un
determinat nivell d'efectivitat en la
practica. Es a dir, en moltes circums-
tancies les estirades es converteixen
en un factor de rendiment de primera
magnitud. Cal que, d"una manera o
d’altra, siguin controlats els nivells
requerits mitjangant tests de control
periodics que serveixin de modula-
dors del treball d’estirades que s ha
de fer.

Efectuar un treball

regular i continu

La base principal de I'estudi realitzat
en aquest treball apunta cap a la neces-
sitat imperiosa de mantenir una conti-
nuitat en el treball d"estirada per poder
aconseguir millores en aquest factor,
fins i tot per poder mantenir els indexs
assolits en un moment determinat.
Aplicantels principis de la Fisicaes pot
comprovar clarament que I'tnica for-
ma d’aconseguir vencer el poder de
restitucio dels teixits conjuntius densos
i ordenats se centra en la repeticio dels
estimuls de traccio gracies al fenomen
de fatiga dels teixits.

Variabilitat de les
tecniques emprades

Durant el desenvolupament de pro-
grames de treball d’estirada pot arri-
bar un moment en que I'elevacio dels
guanys deixi de ser proporcional al
temps de treball destinat a la seva
millora. Fins i tot es poden donar
situacions d estancament en el desen-
volupament malgrat la inversio de
periodes llargs de treball. Aquesta
circumstancia s'ha de convertir en
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I'estimul per part del professional
d’Educacio Fisica per a la recerca de
les tecniques de treball que provo-
quin respostes més positives en I'in-
dividu. En aquest sentit és important
recorrer a una modificacio de les for-
mes d’intervencio en el treball d’es-
tirada que generi respostes noves
d’adaptacio dels teixits sotmesos a
traccio.

Esta comprovat, en virtud del princi-
pi de supercompensacié de I'esforg,
que I'organisme s adapta als estimuls
d’entrenament (sempre que siguin
adequats) mitjangant una elevacio del
nivell de capacitat. Tanmateix, pro-
gressivament, si existeix similitud en
els estimuls aplicats i inicament can-
via la intensitat com a element de
variacié, l'organisme s adaptara
d’igual manera als estimuls aplicats i
aquests suposaran cada vegada una
ruptura menor de la seva homeostasi.
Per tant es fonamental advocar per
establir variacions en la intensitat
dels exercicis unides a modificacions
de les formes de treball emprades.
Dins del treball d’estirades sera im-
prescindible utilitzar tecniques dife-
rents comprovant en cada moment les
millores que experimenten els indivi-
dus.

Coneixer les trajectories

musculars i els principis

biomecanics d'eficiencia

Es important, per al disseny d’exerci-
cis analitics de millora de les estira-
des, de coneixer en qualsevol mo-
ment les trajectories dels grups mus-
culars implicats en ['activitat que
s"ha de fer. D’aquesta manera serd
possible aconseguir un treball més
precis i selectiu de les porcions mus-
culars que hagin de ser sotmeses a
traccié. Es fonamental congixer els
origens iinsercions musculars per de-
terminar la trajectoria del recorregut
muscular i poder aplicar els exercicis
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d’estirada seguint una trajectoria li-
neal paral-lela a la del grup muscular.
D’una altra banda, sera imprescindi-
ble coneixer les relacions intermus-
culars d’eficacia en relacio als pa-
rametres angulars de les articula-
cions, les seves diferents funcions i
els moviments que produeixen els di-
ferents masculs del nostre cos, aixi
com les trajectories musculars de pas
a través de les articulacions.

Educar en la importancia

de les estirades

Durant la practica fisica habitual es
pot observar I'existencia d una dis-
minucio en la consideracio de la rea-
litzacio d’estirades. Molts dels qui
practiquen no consideren important
dedicar un temps suficient a la rea-
litzacio destirades previes a Iactivi-
tat que han de fer. Es fonamental que
el professional d’Educaciéo Fisica
sapiga inculcar sempre en els alum-
nes la importancia de les estirades
previes a la practica fisico-esportiva,
creant aixi un habit de realitzacioé que
es mantingui permanentment. Aix0
no obstant. cal remarcar que, per
crear aquest habit de realitzacio . és
fonamental que I'individu tingui co-
neixement teoric i practic de la seva
validesa i importancia.

Diferenciar entre estirades
preparatoriopreventives

i de rendiment

Es important que I'executant conegui
els principis essencials de la realitza-
ci6o d’aquestes dues manifestacions
de realitzacio de les estirades. S han
d’emfasitzar els coneixements, les
formes d’execucid. les intensitats
aplicables. els tipus d’exercicis que
cal fer en funcié de I'activitat, aixi
com diverses consideracions per
coneixer la validesa de les estirades
com a part fonamental de I'escalfa-
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ment i la finalitzacié de I'activitat i
les seves diferéncies clares quan és
considerat en si mateix com a factor
de rendiment.

Sabem que en la majoria de discipli-
nes esportives son necessaris certs
nivells d’amplitud articular que satis-
facin I’execuci6 tecnica a la maxima
perfeccid, circumstancia que fa, al
costat de les estirades preparatories i
preventives, que sigui contemplada
una aplicacid especifica a la recerca
del rendiment. Fins i tot, en diverses
manifestacions esportives, el treball
especific d’estirades es presenta de
forma inexcusable com a part central
de I’actuaci6, com ara en el cas d’es-
ports com la gimnastica ritmica, el
patinatge artistic, I’handbol (porter),
I’atletisme (salt d’altura, tanques),
les arts marcials, etc.

Treballar la propiocepcio

i I'espeificitat en

les estirades

Es molt important que el treball espe-
cific d’estirades s’estableixi seguint
una tendeéncia per part de I’educador
o entrenador a generar estructures
d’acci6 que reprodueixin, en la mesu-
ra possible, les gesticulacions que
exigeixen nivells alts d’estirada mus-
cular. Aquesta tendencia especifica
d’intervencié permetra sol-licitar a la
musculatura en les condicions d’exe-
cucié estrictament reals. De la ma-
teixa manera, és important procurar
que I’executant estableixi una atencié
selectiva envers les sensacions que
experimenta sota les condicions d’es-
tirada. Aquesta lectura conscient per
part de I'individu de la informacié
emesa pels receptors sensorials aju-
dara en gran mesura al control dels
moviments i als ajustaments corpo-
rals adequats durant els moviments.
Després d’una revisié bibliografica
d’aquesta mena, pensem que aquesta
justificacio pot aclarir la necessitat de
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treballar de forma continuada les es-
tirades per obtenir uns indexs alts
d’amplitud articular o per mantenir
els nivells existents.
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