STRETCHING

Estiraments Mio-Tendinosos
Estiraments musculars
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STRETCHING-ESTIRAMENTS

Conceptes en estiraments
Definicion
Concepte de:
— Mobilitat
— Flexibilitat
— Elasticitat
— Extensibilitat
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Conceptes

Definicié

Estirament

- Maniobra destinada a colocar en una trajectoria
externa maxima l'estructura muscul tendinosa
amb la finalitat d’estirar els components actius i
passius que configuren el sistema muscular, en
resposta a una forga aplicada.
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Conceptes

CEP
— Component Elastic en Paral-lel

« Teixit conjuntiu que envolta al muscul i ailes
seves fibres (Endomisi, Perimisi, Epimisi..)

CES
— Component Elastic en Série
° Tendé

CcC
— Component Contractil
« Miofibrilles
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Concepte de mobilitat

Qualitat necessaria per obtenir el concepte general
de condicio fisica (Forga — Resisténcia — Velocitat.— Mobilitat)

Amplitud de recorregut articular ( ROM ).

Especifica en cada articulacio.
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Conceptes = S

Flexibilitat
- Capacitat que té un cos para estirar-se, elongar-se
i doblegar-se sense arribar a trencar-se.

- Sinonim de mobilitat

- Capacitat que permet aconseguir el maxim
recorregut articular en diverses posicions

— Capacitat de realitzar moviments fent servir la
maxima amplitud art. possible
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Condicionants de la mobilitat

La flexibilitat depen de les propietats de
mobilitat i extensibilitat de diferents teixits
— Aparell capsulo —lligamentés

— Msculs, Tendons, Pell, Plans de lliscament

Morfologia articular
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Tipus de mobilitat

Activa
— Els limits son fisiologics. Depén de la forca dels
agonistes i de I'extensibilitat dels antagonistes
Passiva

- Els limits son anatomics. L'amplitud es major que
I'activa (les palanques usades son majors que les

forces internes). Es necessaria per millorar la mobilitat
activa.

Conceptes

Extensibilitat

- Capacitat del muscul per deixar-se estirar augmentant
aixi la seva longitud

Elasticitat

— La capacitat d'un cos de tornar, de forma immediata a'la
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INDICACIONS

Neurologia central i periférica
- Espasticitat i paralisis.

Reumatologia
- Sd. d'immobilisme, escorgament muscular cronic

Traumatologia i ortopedia
- Immobilitzacié terapéutica
Mobilitzar plans de lliscament
Millorar |'esquema corporal
riatria
- Mantenir mobilitat
Esport
- Escalfament
- Refredament
- Manteniment — Recuperacid

foliete@car.cdu

Indicacions

Manteniment de les propietats d’extensibilitat
miotendinosa evitant I'escorcament progressiu degut
a la inactivitat

Rampes musculars. L'estirament tingut activa el
reflex miotatic invers

Trencar “el cercle” dolor-contractura-inactivitat-
posicié d'escorgament — rigidés -dolor
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Contraindicacions

Contraindicats en algunes afeccions.

— Muscul-tendinoses
« Inflamacions en fase aguda
« Patologia muscular ( ruptura, distensio )

— Ossies i articulars

« Fractures no consolidades
« Pseudoartrosis
« Lesions articulars agudes
« Inestabilitat articular

- Neurologiques
« Neuralgies agudes

— Vasculars
 Arteriopaties
« Derrames

- Alteracions morfoestatiques
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Metodologia

Coneéixer l'origen, insercid i funcid

L'estirament ,normalment, es realitza en el sentit contrari de la
seva funcid. Posicionar totes les articulacions que creuael
muscul

Estirar en els tres plans de l'espai.
No forgar I'articulacié

Durada de I'estirament

- Tensio activa 6-8 seg.

— Passius 10seg.
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Metodologia

Estiraments

Posicionament del pacient
Posicionament del segment a estirar
Posada en tensid progressiva
Manteniment de la tensio

Relaxacid progressiva

Repos
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Efectes

L'augment de I'elasticitat muscular millora el funcionament mecanic i la
capacitat del miscul d'adaptar-se als canvis de longitud.

Disminucio de la viscoelasticitat. Augment de la temperatura,interna
Millora del sentit cinestetic

Permet orientar les fibres de col*lagen del teixit cicatritzal despes d'tina
lesié

Facilitacio circulatoria, venosa / limfatica per aixafament entre plans
Liberalitzacié dels plans de lliscament entre les distintes capes de
teixits, millorant la mobilitat segmentaria.

En el post.esforg

- Afavoreix el retorn venos

- Retornar I'extensibilitat al muscul
- Augment de la mobilitat




OBJECTIUS

Realitzar un allargament temporal per augmentar |'extensibilitat
muscular i aixi augmentar I'amplitud articular

nt de I'extensibilitat miotendinosa
Disminucié de la reserva d’extensibilitat miotendinosa
Augment de la rigidesa miotendinosa

Millor transmissié de la contraccié muscular al tendd
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TECNIQUES DES MENT

Dinamics Estatics

l

Balistics Stretch'in

N

E. Estatic Passiu E. Neuromusc. (P.N.F.)

raccio-relaxacié-estirament. Estatics actius

foliete@car.cdu

Tecniques d’estirament

Passius

- Acci6 de la gravetat

- Una altra persona

- Autoaccio per altres grups musculars
- Aparells

- Contracci6 activa d’antagonistes

Actius
- Tensi6 activa (PNF)
« Tensio activa excentrica

« Contraccid-Relaxacid-Estirament
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Clasificacio dels estiraments

Classica

Dinamics Estatics |Neuromuscular
Propioceptiva
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Clasificacio dels Estiraments

H. Neigger
Segons el tipus de traccié

Externs Interns Tensio
activa

Segons el seu caracter

Analitics Globals
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Classificacio dels-Estiraments Modalitats d’estiraments, caracteristiques i
técniques.
H: Neigger, 1.994

ESTIRAMENTS MECANISMES PARTICULARITATS TECNIQUES
a)

Gravetat Solveborn
Una altra persona Moreau (S.L.) (Estirament
EXTERNS Autoacci passiva e )
(Passius) Instrumental Anderson
Paviovic
Esniault, etc.

b) Contracci activa nu Solveborn
d'antagonistes . " Gimniastica
INTERNS = Anderson
(Actius) icic Paviovic
Esnault
Etc.

o] Tensié activa estatica g Esnault
i Miscul en longitud mitja 4

TENSIO ACTIVA Tensi6 activa excentrica

(Passiva-activa agonista) Situacié excéntrica
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Efectes

Estiraments amb tensio activa:

— Percepcio de la zona estirada ( millora de I'esquema corporal ).
- Posada en tensi6 de la zona mUscul-tendinosa

— Millor preparacio a l'esforg i als canvis de longitud

— Augment de la temperatura i irrigacié6 muscular

— Protecci6 articular, indicada en persones laxes, lesions articulars
i/o musculars
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Estiraments

EsuiamentsiEscalfament Estiraments Refredament

- Estiraments amb tensi6 activa . A
- Estiraments passius;
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Moltes Gracies per la vostra atencio
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