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n Encreuat

1. Uneixen I'articulacié i li proporcionen
consisténcia.

2. Capacitat gque té la musculatura per
estirar-se.

3. Embolcall que recobreix una
articulacis.

4. Métode per millorar la flexibilitat

Hececscances

en qué hi ha moviment. 5 s

5. Aixi és I'estirament en
gué no s'executa moviment.

6. El treball de flexibilitat 6P

ens ajuda a combatre’l.
7. S'estiren guan practiquem
flexibilitat.

ﬂ Amb I'ajut d’un transportador d’angles (si no en tens, pots calcular-los de manera
aproximada), escriu en cadascun del dibuixos seglents, on es representen moviments
articulars diversos, els graus de mobilitat articular maxima que té una persona

normal:

Extensi6 d'espatlla: .............. graus

~I
{
|
|

Flexié de colze: .............. graus

O

Flexid(a) i extensid (b) de
canell: ....oeiene, graus

!! Hi ha moviments que cada vegada resulten més limitats, ja que no els realitzem
de manera habitual. Amb el temps, anem perdent els darrers graus del moviment.
A continuacié et mostrem alguns exemples. Ets capag de realitzar-los encara?

P Agafarte les mans, passant un bra¢ per damunt

el cap i I'altre per darrera I'esquena.
Dret a dalt — esquerre a baix
Esquerre a dalt — dret a baix

D Tocarte el front amb el peu.
Peu esquerre
Peu dret

St
Sf

Si
Si

NO
NO

NO
NO




» Tocarie I'avantbrag amb el dit polze.
Ma esquerra S NO
Ma dreta S NO

P Tocarte I'espatlla amb |'oreila, sense aixecar

I'espatlla.
Costat esquerre St NO
Costat dret S NO

P Assegut estant, amb les cames obertes
i estirades, toca a terra amb el cap. SI NO

D Assegut estant, amb les cames lleugerament
obertes, girar la cama i tocar a terra amb la.
part interna del peu.
Peu esquerre S NO
Peu dret S NO

ll Barrejagrama. Troba la resposta a la clau, ordenant les lletres que obtindras en
respondre les quatre qlestions. Les lletres clau sén les gue queden en els quadres de
les respostes.

Clau: En el mén del circ adopta postures inversemblants:

P Fibres que reforcen I'articulacio: _ _ 0 _ ad

P Liquid que banya ’interior de la capsula articular: _ _ Q3O _ _ _ _

P Meétode d'entrenament en que s'aconsegueix la posicié d’estirament gracies a
I’accio d’una forga externa, normalment un company:
Estiraments _ 3 _ 0  _ W _ _ _O_

P En un treball de flexibilitat, ha de ser ritmica i profunda, perqué aixi podrem relaxar
nosmillorn L _Q_Q_ _O_0O

ﬂ Respon les preguntes seglients:

?» Per qué creus que és important realitzar exercicis de flexibilitat en I'escalfament previ
a la practica esportiva?

............................................................................................................................

P Quins beneficis ens aporta un entrenament regular de flexibilitat? Digues-ne tres, pel
cap baix.

............................................................................................................................
............................................................................................................................

............................................................................................................................

EXComprova els teus coneixements

De les tres respostes a cada pregunta, només una és correcta. Encercla-la.

1 Per treballar la fiexibilitat dinamica...
a. ...cal fer moviments enérgics a fi d’aconseguir miilorar la capacitat d’estirament
de la nostra musculatura. _
b. ...un company ha de pressionar de manera continuada per aconseguir ampliar els
limits de I'articulacié.
¢. ...cal realitzar moviments amplis i relaxats, mai bruscs.

2 Un dels efectes de I'entrenament de flexibilitat és...
a. ...I"'augment del gruix de les fibres musculars.
b. ...endarrerir els efectes de 'envelliment de les articulacions.
¢. ...millorar la transmissid dels impulsos nerviosos cap a la musculatura.

3 Un dels factors seglents no influeix en la flexibilitat de la persona. Quin?
a. La for¢a que tingui la musculatura implicada.
b. La mobilitat de I’articulacié.
¢. La capacitat i relaxacié de la musculatura,




