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 Mecánica corporal 

 

¿Qué es? 

Es el uso: 

 Eficiente 

 coordinado  

 seguro  

Del cuerpo para realizar movimiento permitiendo la 

utilización eficiente de los grupos musculares 

propicios para conservar el equilibrio, reducir la 

energía, el cansancio evitando riesgo de lesiones. 

 

Principios generales: 

 

 Alineación corporal (postura): 

organización geométrica de las 

partes del cuerpo relacionadas 

entre sí. 

 

 Equilibrio (estabilidad) : estado 

de nivelación entre fuerzas 

opuestas que se compensan y 

anulan mutuamente para 

conseguir estabilidad   

 

 Movimiento coordinado: 

funcionamiento conjunto de los 

sistemas músculo esquelético, 

nervioso y movilidad articular. 

 

Elementos básicos: 

1 

2 

3 Espalda recta. 

Piernas flexionadas. 

 

Carga cerca del cuerpo. 

Pies separados (un pie en 

dirección del movimiento). 

 

Utilización de apoyos. 
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