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Para un cuerpo
libre y saludable,
beneficios del
estiramiento global

ESTIRARSE ES EL GESTO MAS NATURAL E INSTINTIVO QUE NOS ACOMPANA
EN CADA DESPERTAR Y DESAFORTUNADAMENTE, LA GRAN MAYORIA DE LA
GENTE NO VUELVE A REPETIRLO MAS DURANTE TODO EL DIA.
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bservad lo que

hacen los gatos;

cada momento

es propicio para

poder alargar sus
musculos, para hacer “stretching”
como diriamos nosotros, los
humanos. Esto les permite man-
tenerse en buena condicién fisica
y ser mas funcionales. A pesar de
vivir en comodas casas, bien cui-
dados por sus amos, y con la co-
mida preparada, no han perdido
su instinto natural. Aquel instinto
que les garantiza la plasticidad y
dinamicidad necesaria para seguir
siendo agiles y elasticos, y ser atn
capaces de procurarse la comida
cazando, como lo han hecho
desde hace milenios.

Hay mucho que perder si supri-
mimos este instinto basico y de su-
pervivencia. Intentaremos explicar
a continuacién lo perjudicial que
puede llegar a ser el abandonar lo
que la naturaleza nos ha ensefiado,
{ESTIRARSE!

La fisiologia nos ensefa que
existen dos tipos principales de
musculos, los tonicos, y los fasicos o
dindmicos.

La postura del ser humano esta
bajo control de la musculatura to-
nica (dos tercios de la musculatu-
ra total del cuerpo), una muscula-
tura que trabaja constantemente y
que lucha contra la gravedad para
mantener la postura erguida. Es
una musculatura infatigable, debi-
do a su rol determinante tanto en

LAS TECNICAS DE ESTIRAMIENTO
GLOBAL RESPETAN LA FISIOLOGIA Y LA
BIOMECANICA DEL CUERPO, EVITANDO

COMPENSACIONES Y RETRACCIONES, PARA
DEVOLVER LA LIBERTAD DE MOVIMIENTO

el control y mantenimiento de la
postura, COmo en preparar, guiar
y reforzar la funcién dindmica del
ser humano: su motricidad. La
tendencia patoldgica de esta mus-
culatura es la rigidez, el acorta-
miento y su posterior retracciéon,
y el exceso de tono (hipertonia).
En cambio, los musculos
dindmicos, son musculos que no
estdn en un estado de contracciéon
permanente como los ténicos

y solo se activan cuando tienen
que llevar a cabo un movimien-
to, para luego relajarse. Es ésta la
razén por la cual estos musculos
necesitan ser estimulados a través
de actividad fisica, dado que su
tendencia patolégica suele ser la
falta de fuerza y la disminucién
del tono (hipotonia). Esta dife-
rencia entre musculos ténicos y
musculos dindmicos, en realidad,
sirve para definir y asi diferenciar
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mejor la funcién principal a la
que estan destinados, puesto que
todos ellos, en distintos porcen-
tajes, estan compuestos por fibras
tonicas, ténico-fasicas y fasicas.
Mientras que los ténicos tienen
principalmente una funcién
postural, los dindmicos tienen
una funciéon motriz (generar
movimiento). Sabiendo que es la
funcién postural la que determi-
na la calidad de la motricidad,
de los gestos y movimientos, no
podran existir buenos y eficaces
movimientos en presencia de una
postura alterada o desequilibrada.
Ademas de esta clasificacion, es de
vital importancia hablar no solo
de musculos, sino también del
tejido que los recubre, los penetra
y que separa las fibras musculares
unas de otras. Es decir, del tejido
conectivo y de las fascias. Este
tejido realmente se encuentra en
todo el cuerpo y recubre no solo
los musculos, sino también los 6r-
ganos, los huesos y los vasos san-
guineos. Es una verdadera red, la
red conectival y fascial. Para hacernos
una mejor representacion visual
de este tejido, podemos compa-
rarlo a la piel blanca-amarillenta
que cubre una naranja. Durante
toda la vida, y segun los estimulos
que recibe, este entramado tejido
va modificando su composicién
y puede, bien mantenerse elastico
y fuerte a la vez, o hacerse mds
rigido, densificarse y apelmazarse
a las estructuras que recubre. -
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¢Qué consecuencias pueden
generar los excesos de tensiones
musculares (hipertonias) sobre el
aparato locomotor? Un musculo
rigido y acortado, no solo no es
eficaz para expresar su potencial,
sino que aumenta la compresién
en las articulaciones dando lugar
en el tiempo a la apariciéon de
diversas dolencias musculo-articu-
lares. Cuando estas hipertonias se
mantienen a lo largo del tiempo,
por un mecanismo de ergonomia
corporea, el tejido conectivo fija
dichas fibras musculares en una
posicién de acortamiento con
respecto a su longitud normal,
generando asi un estado de retrac-
cién muscular.

¢Como podemos actuar para
prevenir y/o mejorar estas conse-
cuencias derivadas de un exceso
de tension muscular y consecuente
retraccion? Sin duda, una de

las herramientas mds potentes a
disposicién del ser humano es la
realizacion de ejercicios de estira-
miento que sean capaces de actuar
tanto sobre las fibras musculares,
como sobre el tejido conectivo
eficazmente, ya que es la manera

de combatir las retracciones
musculares.

Los musculos del cuerpo estan
interconectados entre si, como las
tejas de un tejado, articulandose
en puntos comunes o sobrepo-
niéndose el uno al otro, de tal ma-
nera que se comportan y actiian
como si fueran un tnico musculo,
desde la cabeza hasta los pies. De
aqui nace el término “cadenas
musculares”. Un ejemplo practico
para evidenciar el comportamien-
to de las cadenas, es observar a
una persona tumbada supina en el
suelo, que intente alargar/estirar
la parte posterior del cuello. Se
podrd notar como respuesta com-
pensatoria una elevacién del térax
y un aumento de la lordosis a
nivel lumbar. Esto es lo que ocurre
con el estiramiento cldsico o ana-
litico, el estiramiento que trabaja
por musculo o grupos musculares
sin tener en consideracién el me-
canismo de las compensaciones y
las cadenas musculares.

Por este motivo, debemos utili-
zar una técnica de estiramiento que
respete la fisiologia y la biomecani-
ca del cuerpo humano, una técnica
que sea capaz de evitar las compen-

saciones, como son las técnicas de
estiramientos globales. A través de
estas técnicas podemos actuar efi-
cazmente sobre el fenémeno de las
retracciones y asi devolver libertad
a aquellas fibras musculares “en-
carceladas” por el endurecimiento
del tejido conectivo y fascial.

Entre los diferentes métodos de
estiramientos globales, los maés efi-
caces se caracterizan por una serie
de posturas de estiramiento global
que se ejecutan de manera activa,
lenta y progresiva a través de un
control particular de la respiracion.

La utilizacién de una hamaca
postural, permite mantener el
cuerpo en postura correcta duran-
te la ejecucion de los estiramien-
tos, evitando asi las compensa-
ciones que se pueden generar a la
hora de estirar y reequilibrar las
cadenas musculares, faciales y co-
nectivales acortadas, aprovechan-
do la gravedad y los dos planos
moéviles de los que estd compuesta
la hamaca. x

DANILO BARZIO

Creador del Método —Stretch® de
estiramiento globlal y de la Camilla
postural K-Stretch® www.k-stretch.com
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