Es una disciplina deportiva que, a través de una secuencia de expresión corporal, sobre la base de posturas o posiciones, muestra el máximo grado de flexibilidad, destreza y desarrollo de las capacidades motoras, al ritmo de la música y con la utilización libre de elementos de soporte, colgante ó agregado.

Es una actividad física fundamentada en los principios del Yoga, Tai Chi, Pilates y otras variadas disciplinas, adaptado a la realidad de los gimnasios en lo que se refiere a la duración de las clases, número de alumnos, técnicas de instrucción y motivación, proporcionada por la sincronización de la música.

FLEXIBILIDAD ACTIVA: 

Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia fuerza de los grupos musculares.

FLEXIBILIDAD PASIVA: 

Cuando la amplitud del movimiento se consigue por la propia acción muscular y la fuerza adicional de un agente externo. ES de mayor amplitud que la activa.

La flexibilidad está íntimamente unida a la elasticidad muscular y movilidad articular, de tal forma que pueden entenderse como sinónimos " flexibilidad y elasticidad". 

El diccionario de la lengua se aproxima al concepto de flexibilidad diciendo que es la disposición de doblarse fácilmente.  

Otra definición es aquella que entiende la flexibilidad como la capacidad de aprovechar las posibilidades de Movimiento  de las articulaciones lo más óptimamente posible. Por tanto, la flexibilidad depende de la longitud y elasticidad de los ligamentos, de la resistencia del músculo con el cual se ha de trabajar el estiramiento y de las partes blandas situadas alrededor de las articulaciones, así como de la estabilidad en la estructura de las articulaciones involucradas. Como aquella cualidad que, con base a la movilidad articular y a la elasticida muscular, proporciona el máximo recorrido de las articulaciones en posiciones diversas, permitiendo al sujeto realizar acciones que requieran una gran agilidad y destreza.

En definitiva, la flexibilidad es la capacidad que permite realizar los movimientos en toda su amplitud ya sea de una parte específica del cuerpo o de todo él. 

Uno de los elementos de los que depende la movilidad articular es el músculo, por lo que conviene referirse a las cualidades del mismo relacionadas con ellos cuales son: 

a) La extensibilidad, que permite que el músculo se alargue cuando sobre él actúa una fuerza. 

b) La elasticidad, que permite que el músculo recobre su longitud primitiva siempre y cuando el alargamiento no sea excesivo. 

Por lo tanto la elasticidad amortigua los cambios rápidos de tensión, a la vez que acumula la energía mecánica para ser liberada, ayudando al aumento de velocidad de la contracción muscular. Cuando los músculos y tendones se han calentado previamente mediante el ejercicio u otros medios, aumenta la elasticidad en relación con el cuerpo "en frío". 

c) La elongación, es el estiramiento forzado de los músculos y tendones, realizándose generalmente con la ayuda de un compañero o por medios mecánicos. Resulta una práctica dolorosa y peligrosa, muy poco aconsejable por los accidentes que suele causar. Frente a la elongación el cuerpo se defiende por medio de la contracción muscular (reflejo miotáctico), a veces involuntaria, y con el agarrotamiento. 

Mediante los ejercicios de estiramiento y flexibilidad, el músculo consigue elasticidad y las articulaciones movilidad. 

Unos músculos elásticos y unas articulaciones flexibles permiten un máximo recorrido de las articulaciones en las tareas motrices, así como una mayor soltura en la ejecución de las mismas, siendo esto fundamental en las artes marciales y deportes de combate donde las constantes más buscadas son: mayor potencia y velocidad y por tanto efectividad. 

Capacidad física flexibilidad 

La flexibilidad es una cualidad de tipo hereditario, por lo que los individuos flexibles y rígidos tienden a serlo en todos los aspectos de su aparato motor. Las mujeres y los niños tienden, generalmente, a ser más flexibles, a la vez que la edad influye notablemente en las citadas cualidades. 

En cuanto al mejoramiento de la flexibilidad, se ha de tener la precaución de no perjudicar el normal funcionamiento de los órganos afectados por el entrenamiento, ya que un trabajo excesivo de flexibilidad podría influir en una disminución de la estabilidad de la articulación involucrada. 

La mayoría de los autores coinciden en definir la flexibilidad como la capacidad que permite realizar movimientos de gran amplitud.

Es una capacidad de evolución, lo que significa que el individuo nace disponiendo de una gran flexibilidad que paulatinamente va perdiendo. La ejercitación, en consecuencia, no se dirige a mejorar esta capacidad, sino a mantener unos niveles óptimos, retrasando su pérdida.

Se ha comprobado que de 8 a 10 años, aunque no se han producido grandes retrocesos se debe comenzar de forma específica, su ejercitación a partir de los 7-8 años y no esperar los 12-14 años, que es cuando se hace notable sobre todo los varones, en la musculatura de las piernas y en los abductores de la cadera.

Entre las causas fundamentales que inciden en lo antes planteado, están los cambios morfológicos y fisiológicos que ocurren en estas edades, existen otras causas, entre las cuales se pueden plantear: la falta de ejercitación  y el inadecuado proceder metodológico, el tipo de trabajo, la sentada y prolongada de los niños en el colegio, que obliga a trabajar en flexión casi permanente tendiendo a la fijación de postura, llegando además a convertir actividades normales en deformaciones.

Una buena flexibilidad puede coexistir perfectamente con una hipertrofia muscular. El exceso   de tono y buena definición muscular de los rígidos  debe achacarse, en la mayoría de los casos a un trabajo muscular mal 

desarrollado: movimientos realizados con poca amplitud, en los que no hay un recorrido completo de palancas, sometiendo a la musculatura  a grandes esfuerzos que acarrean acortamientos musculares y articulares, con la consiguiente pérdida de flexibilidad.


ENTRE OTROS PROBLEMAS, UNA MOVILIDAD LIMITADA OCASIONA:

Deterioro de la coordinación.                            

Facilita y predispone a lesiones músculo tendinoso- articulares.

Deterioro de la calidad del movimiento, impidiendo perfeccionar las técnicas deportivas.

Limita la amplitud.

Predispone a la adquisición de defectos posturales 

Para evitar estos problemas son convenientes los ejercicios que lleven a músculos y articulaciones a sus máximos recorridos, ampliando lógicamente, una adecuada metodología.

La flexibilidad es necesaria para:

Poder recuperar rápidamente, desde estos límites mencionados, la posición de más eficacia muscular en cada articulación.

Poder realizar los movimientos con fluidez, armonía y amplitud, manteniendo  una correcta postura

FACTORES QUE CONDICIONAN LA FLEXIBILIDAD.

Movilidad músculo-articular   antagonista.-
Elasticidad de la coordinación

Musculatura agonista intramuscular 

Fuerza de la  musculatura.
Los componentes integradores fundamentales de la flexibilidad son:
LA MOVILIDAD ARTICULAR 

Es una característica de las articulaciones y viene referida a la amplitud de los movimientos que puede generarse en cada una de ellas.

La movilidad de una articulación viene determinada en principio por su estructura anatómica. En este sentido se puede hablar de

Articulaciones uní axiales: En las que solo es posible un movimiento.

Articulaciones biaxiales: En las que se producen dos tipos de movimientos.

Articulaciones triaxiales: Son las que gozan de mayor movilidad y en las que se realizan tres movimientos.

LA ELASTICIDAD MUSCULAR.

Ya se ha comentado que uno de los factores básicos que influyen en una mayor o menor ganancia de la flexibilidad es la permisibilidad por parte de la musculatura antagonista, en ese movimiento, de aumentar su longitud; si esto no sucediera, es decir, si este grupo no cediera y se alargara, la amplitud del movimiento se vería acortada.

Musculatura agonista: Se contrae para realizar el   movimiento

Musculatura antagonista: Se elonga permitiendo mayo

amplitud y ejerciendo un control. Si esta musculatura n fuera lo suficientemente elástica, el control del movimiento comenzará antes y, como consecuencia, la amplitud se vería reducida

El músculo sometido a una fuerza suficiente cede y aumenta su longitud, debido a las características del tejido muscular propio y a los componentes conjuntivos. Una vez que ha cedido la causa que provoca este alargamiento, y siempre que la longitud alcanzada no haya sido excesiva, retorna a su primitiva extensión. A esta capacidad muscular se le llama elasticidad.

LA FUERZA DE LA MUSCULATURA AGONISTA
Lógicamente si la musculatura encargada de producir la acción no fuera lo suficientemente fuerte como para, en su contracción, llevar el miembro a esa posición, el movimiento se encontraría acortado, no por una falta de elasticidad de la musculatura antagonista o de la movilidad articular, sino por una falta de fuerza de los antagonistas 

La coordinación intramuscular 

Cualquier movimiento es el resultado de la participación conjunta de diferentes grupos musculares que intervienen, con diferente misión en la acción, de forma ordenada en cuanto la tiempo y tensión. Siesta participación no es correcta, el movimiento será descoordinado. Quiere esto decir que, si se quiere realizar un movimiento que no se conoce y domina con gran amplitud y velocidad, es imposible que este se realice con poca amplitud por las interferencias y frenos entre los distintos grupos musculares.

otros factores, además de los ya mencionados, que influyen sobre el mayor o menor nivel de flexibilidad.
 
El sexo.

Las mujeres son más flexibles que los hombres, debido a la mayor elasticidad de los elementos de contención articular y menor desarrollo muscular.

El clima y la temperatura ambiente.

Un músculo previamente calentado aumenta su posibilidad de elongación. En días fríos y húmedos la flexibilidad es menor; en estas circunstancias hay que aumentar la intensidad de el calentamiento 

El estado emocional.

Determinados estados producen un nivel de tensión muscular que, como consecuencia, constituyen un factor limitativo de la flexibilidad.

La hora del día.

La elasticidad del aparato muscular cambia en el transcurso del día. Por la mañana, nada mas despertar, es mínima; luego aumenta y hacia el final del día vuelve a disminuir.







