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Prólogo

Andrés Belderrain es kinesiólogo y docente universitario, con una extensa 
trayectoria en el estudio y en la enseñanza del movimiento corporal. 

Su labor clínica y pedagógica se ha centrado en la prevención, la rehabilita-
ción y la promoción de la salud a través del movimiento.

A lo largo de los años, ha combinado la práctica profesional con una mira-
da crítica sobre los modelos tradicionales de intervención, promoviendo una 
comprensión más integral del cuerpo, alejada de etiquetas y centrada en las 
posibilidades de cada persona.

Este libro nace también de esa experiencia y de una convicción profunda: 
la flexibilidad no es solo una propiedad física, sino también una actitud hacia 
el cuerpo y hacia la vida. 

Con claridad y compromiso, propone caminos simples y accesibles para 
resignificar el trabajo corporal desde una perspectiva inclusiva, respetuosa y 
desafiante.

En tiempos donde el cuerpo suele ser reducido a categoría de máquina que 
se debe evaluar, clasificar y reparar, este libro propone un giro copernicano. 
Los textos de Flexibilidad corporal. Desafíos teóricos y práctica 
simple invitan a detenerse, cuestionar certezas y repensar cómo se entiende 
y entrena la movilidad.

No se detiene a ofrecer definiciones o rutinas. Va más allá, interpelando 
a quienes se acercan a la flexibilidad desde la docencia, la kinesiología o el 
entrenamiento corporal, proponiendo una mirada crítica sobre los discursos 
dominantes y ofreciendo alternativas claras y accesibles para la práctica. 

La flexibilidad comienza aquí a ser parte de un entramado más amplio, 
donde la globalidad del movimiento, la historia personal y la percepción del 
propio cuerpo cobran protagonismo.

Con un lenguaje claro, ejemplos integradores y propuestas simples pero 
profundas, estas páginas son una herramienta tanto para quienes se inician en 
el estudio del movimiento, como para los que llevan años trabajando con cuer-
pos en distintas etapas de la vida. Leerlas es, en cierto modo, una invitación 
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a reencontrarse con el propio cuerpo, a moverse con sentido y a reconocer 
que la flexibilidad no solo se entrena: también se comprende, se siente y se 
resignifica.

Daniel De Michele
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Introducción

Como docente de los últimos años de la carrera de Licenciatura en Kinesio-
logía y Fisiatría decidí emprender la experiencia de escribir un libro sobre 
la flexibilidad humana. La motivación inicial fue sintetizar conocimientos y 
proponer una serie de ejercicios aplicables a la práctica profesional, en un 
formato accesible y útil, tanto para estudiantes como para colegas. 

Pensé que lo primero sería definir claramente flexibilidad humana. Es decir, 
proponer una definición clara e inequívoca sobre lo que deseo expresar al 
mencionar esta cualidad muscular.

Sin embargo, tras revisar la literatura especializada, mi perspectiva cambió. 
No me resultó sencillo encontrar conceptos que abarquen todos los aspec-
tos que, desde mi mirada, están involucrados en la flexibilidad (Merino, 2011; 
Alonso, 2021). Además, fue necesario replantear algunas ideas y reformular 
otras, integrar lo que ya conocía con los nuevos enfoques y experiencias, tan-
to propios como de otros profesionales interesados en el tema y disponibles 
en la bibliografía actual.

Me permití explorar nuevos caminos y cuestionar otros, con el objetivo 
de desnaturalizar ciertas concepciones que tenemos al hablar de flexibilidad. 
Reflexionar sobre este tema fue, sin duda, un gran desafío.

Hoy en día, creo que mi flexibilidad muscular se cruza con mi flexibilidad 
mental. Ambas, entre otras cosas, están determinadas por mi edad… y por mi 
capacidad de adaptarme y aprender.

Este libro propone abrir una reflexión sobre cómo se entiende y se aplica 
el concepto de flexibilidad en el ámbito de la kinesiología. En primer lugar, 
resulta interesante advertir cómo este término, cuando se refiere al cuerpo, 
lleva implícita una connotación positiva. Decir que alguien «tiene flexibili-
dad» suele interpretarse como algo deseable o saludable. En cambio, para se-
ñalar una deficiencia se recurre a calificativos como «poca» o «mala». Esta 
naturalización de la flexibilidad como valor positivo complica, en parte, su 
definición objetiva.
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Por otro lado, existen pruebas que evalúan la capacidad de movimien-
to dentro de los rangos articulares máximos e indican si una persona tiene 
«buena» o «mala» flexibilidad. Sin embargo, estos fluctúan constantemen-
te, ya que los tejidos que los determinan no responden de la misma manera 
ante un estiramiento en distintos momentos del día, entre días consecutivos 
o, incluso, entre semanas. Esta variabilidad es una característica inherente a la 
flexibilidad, que sugiere alejarse de la previsibilidad y de las certezas. 

Además, cuando un kinesiólogo mide la flexibilidad, por ejemplo, de 
la cadena posterior de una persona mediante pruebas específicas, rara vez 
analiza aspectos como la participación proporcional de cada articulación 
involucrada, la edad, las compensaciones, la presencia de dolor o la respues-
ta individual al estiramiento. A pesar de esto, dichas pruebas suelen arrojar 
un resultado que pretende representar el estado de la flexibilidad, incluso 
sin considerar si la persona puede, de manera activa, moverse dentro de ese 
rango alcanzado en la evaluación. Por tanto, no es posible abordar la flexibi-
lidad exclusivamente desde un punto de vista cuantitativo, sin relacionarla 
con la calidad o la función e intención del movimiento. Por ejemplo, si se 
evalúa la extensión horizontal de la articulación glenohumeral (hombro), 
pocas veces se la asocia con un gesto funcional, como alcanzar un objeto 
detrás del cuerpo o con la participación de otras articulaciones involucra-
das en este movimiento.

Así es que, a veces, el entrenamiento para mejorar esta movilidad se enfoca 
en aumentar amplitudes articulares de manera aislada, sin ajustarse a la in-
tención funcional del movimiento, y sin garantizar la correcta y proporcional 
participación de cada articulación.

Finalmente, esta capacidad de movimiento que los tejidos permiten se 
entiende muchas veces como algo pasivo: alcanzar un rango articular sin in-
tegrar la coordinación activa necesaria para usarlo en actividades diarias o 
deportivas. En consecuencia, los ejercicios diseñados para mejorar la ampli-
tud articular no siempre incluyen movimientos activos que incorporen esos 
nuevos rangos a los patrones habituales.

Por eso, este libro busca no solo revisar el concepto de flexibilidad desde 
una mirada amplia, crítica y situada en el quehacer profesional, sino también 
aportar herramientas concretas para trabajar de manera integrada. En este 
recorrido, se abordan las bases fisiológicas, neurológicas y funcionales de 
la flexibilidad, se analizan diferentes enfoques y se propone una particular 
forma de entrenarla. Y como cierre, se sugiere una selección de ejercicios di-
señados para mejorar la flexibilidad de forma segura y funcional, respetando 
la individualidad de cada cuerpo. Se debe aclarar, de forma anticipada, que 
el entrenamiento específico de la flexibilidad de la columna vertebral tiene 
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una biomecánica de mayor complejidad y no se abordará específicamente 
en este libro. 

Mi intención es que este texto no sea solo teórico, sino también una guía 
práctica para ser utilizada, cuestionada y transformada por cada uno de los 
lectores en sus diferentes roles.


