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La propiocepción permite reconocer la posición y el movimiento del cuerpo para responder con equilibrio, coordinación y
seguridad en actividades deportivas y cotidianas. Este texto explica, con un enfoque divulgativo, cómo el Sistema Nervioso
Central (SNC) recibe información de músculos, tendones y articulaciones para proteger al cuerpo y favorecer el movimiento.
Además, se presenta la Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FNP) como una estrategia de estiramiento que puede
utilizarse en el entrenamiento físico para mejorar el rango de movimiento, siempre con acompañamiento adecuado y
respetando los límites de cada persona. Existen muchos métodos de entrenamiento dirigidos a mejorar las capacidades
físicas de los deportistas. Sin embargo, cuando se busca romper marcas o conseguir resultados rápidamente, también puede
aumentar el riesgo de lesión. Por eso, en la actualidad se valora el uso de estrategias que aprovechen respuestas corporales
seguras, reguladas por el cerebro y orientadas a proteger el movimiento. Una de estas capacidades es la propiocepción, que
permite reconocer cómo está colocado el cuerpo y cómo se mueve para responder de forma más eficiente durante la
actividad física.

RESUMEN

El Sistema Nervioso Central (SNC), integrado
por el cerebro y la médula espinal, participa en la
protección de músculos y articulaciones (Figura
1). Por ejemplo, cuando una articulación se
acerca a un límite de estiramiento que podría
resultar riesgoso, el SNC coordina respuestas
que ayudan a disminuir la posibilidad de daño y a
mantener la integridad corporal.

Esta capacidad de protección también puede
intervenir después de una lesión. En ese
proceso, el SNC utiliza la información que recibe
de los propioceptores, ubicados en músculos
esqueléticos, articulaciones y tendones, para
orientar el movimiento hacia una condición
funcional más segura o adaptarse cuando existe
una condición permanente distinta a la previa (J.
Shadrach et al., 2021).

INTRODUCCIÓN

Figura 1. La imagen representa el SNC como centro de
control del movimiento y de las respuestas de protección
del cuerpo humano, convirtiéndolo así en su guardián.
Imagen generada con la asistencia de Gemini.



Las respuestas automáticas del cuerpo, como
algunos reflejos, forman parte de esta
comunicación entre el SNC y las estructuras
corporales (Figura 2). En términos sencillos, la
propiocepción es la capacidad de percibir la
posición, el movimiento, la tensión y el estiramiento
del propio cuerpo. A diferencia de la percepción
externa, que informa sobre estímulos como
sonidos, temperatura u objetos del entorno, la
propiocepción se relaciona principalmente con la
percepción interna del cuerpo y con la respuesta
motriz necesaria para conservar el equilibrio y la
seguridad.

La propiocepción se desarrolla desde etapas
tempranas de la vida y mejora conforme el cuerpo
recibe más experiencias de movimiento. Por ello,
puede estimularse mediante actividades físicas,
juegos, ejercicios de equilibrio o tareas cotidianas
como caminar, subir escaleras o mantener la
estabilidad al cambiar de dirección. Si no se
estimula, las respuestas motrices pueden volverse
menos eficientes con el tiempo (Camacaro, 2024).

Figura 2. Diálogo entre el SNC y el cuerpo. Esta imagen
ayuda a visualizar la comunicación constante entre el
cuerpo y el SNC durante el movimiento. Original
generado con la asistencia de Gemini.

La propiocepción permite ampliar el repertorio
motriz porque ayuda al cuerpo a responder mejor
ante distintas situaciones (Figura 3). En el
deporte, esta capacidad puede aprovecharse para
mejorar cualidades físicas como la flexibilidad
articular. Una mayor amplitud de movimiento
puede facilitar la ejecución técnica y favorecer el
uso coordinado de otras capacidades, como la
fuerza o la velocidad, de acuerdo con las
exigencias de cada actividad (Betancourt y
Londoño, 2017; Espinosa y López, 2022; Huang et
al., 2022; Ren, 2023; Villarejo et al., 2019).

En la vida diaria, esta relación también es
importante. Mantener el equilibrio al caminar
sobre una superficie irregular, coordinar el cuerpo
al levantarse de una silla o reaccionar ante un
tropiezo son ejemplos sencillos de cómo la
propiocepción contribuye a moverse con mayor
seguridad.

Figura 3. Propiocepción y capacidades físicas. La
imagen acompaña la idea de que el control corporal
favorece movimientos más amplios, coordinados y
seguros.



La Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FNP,
o PNF por sus siglas en inglés) es un método de
estiramiento que combina movimiento asistido,
contracción muscular y resistencia aplicada por
otra persona. En su aplicación práctica, el
entrenador, preparador físico o fisioterapeuta
acompaña el movimiento natural de la articulación,
respeta sus límites e interactúa con el deportista
para favorecer una mayor flexibilidad de forma
controlada (N. F. Malek et al., 2024).

Para aplicar la FNP de manera adecuada, es
necesario conocer los patrones naturales de
movimiento y acompañar al deportista cuando se
acerca a sus límites. También pueden integrarse
indicaciones verbales, atención visual y ejercicios
de control corporal, ya que estos recursos
favorecen el aprendizaje del movimiento y la
coordinación de la respuesta motriz (Adler et al.,
2012).

Como conclusión podemos decir que la
propiocepción es una capacidad de percepción
interna y respuesta motriz que permite reconocer
la posición, el movimiento y la tensión del cuerpo.
Gracias a ella, las personas pueden mantener el
equilibrio, coordinar sus movimientos y responder
con mayor seguridad tanto en el deporte como en
la vida cotidiana.

La FNP puede ser una herramienta útil dentro del
entrenamiento físico cuando se aplica de manera
controlada y con acompañamiento adecuado
Figura 4). Su valor no sólo se relaciona con el
rendimiento deportivo, sino también con la
posibilidad de conservar movilidad, autonomía e
independencia funcional.

En conjunto, trabajar la propiocepción y la
flexibilidad puede favorecer movimientos más
amplios, seguros y coordinados. Por ello, resulta
importante evaluar cómo estos cambios influyen en
capacidades como saltar, correr, patear o realizar
cualquier gesto técnico o cotidiano que se
beneficie de un mejor control corporal y de un
rango de movimiento más amplio.

Existen diferentes técnicas de estiramiento que
pueden ayudar a ampliar el rango de movimiento
(ROM, por sus siglas en inglés):

1) Pasivas: el deportista busca alcanzar una mayor
amplitud de movimiento con apoyo externo o con
una posición mantenida.

2) Balísticas: el atleta realiza movimientos lanzados
y repetidos para acercarse progresivamente a su
límite de flexibilidad.

3) Estáticas asistidas: otra persona ayuda a
sostener o ampliar el estiramiento de forma
controlada.

4) Propioceptivas: estimulan respuestas del SNC
para favorecer un movimiento más amplio sin
forzar de manera brusca a la articulación. El
objetivo es que músculos, tendones y ligamentos
participen dentro de un rango que el cuerpo
reconozca como seguro (A. Konrad et al., 2024).
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Figura 4. Facilitación Neuromuscular Propioceptiva (FNP) 
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