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INTRODUCERE

Flexibilitatea este 0 componenta importanta a starii generale de bine. Din
pacate, de obicei ea nu se numara printre principalele puncte de interes
ale multor programe de fitness. In general i se acorda putina atentie sau chiar
deloc. Desi beneficiile sportului practicat cu regularitate sunt bine cunoscute,
sunt putine persoanele care isi dau seama ca articulatiile flexibile si intinderile
executate in mod regulat sunt si ele esentiale pentru starea optimad de sanatate.
De exemplu, intinderile pot fi benefice pentru persoanele care sufera de artritd.
Pentru calmarea durerilor, mai ales in primele stadii ale acestei afectiuni, persoa-
nele care acuza astfel de dureri isi tin deseori articulatiile afectate indoite sirigide.
Desi adoptarea acestei pozitii poate calma durerile temporar, mentinerea acesteia
determina incordarea muschilor sialigamentelor. Inactivitatea poate determina
scurtarea si incordarea muschilor, ceea ce conduce la pierderea permanenta a
mobilitatii si ingreunarea activitatilor cotidiene. In plus, mai putind miscare
inseamna mai putine calorii consumate, si orice greutate in plus adauga mai multa
presiune pe articulatii. Asadar, expertii in fitness recomanda persoanelor care
sufera de artritd sa intinda zilnic toate grupele principale de muschi, insistand
cu blandete asupra articulatiilor care manifesta o scadere a capacitatii mobile.

Se stie ca o buna flexibilitate are beneficii pentru muschi si articulatii. Aceasta
ajuta la prevenirea ranirilor, la reducerea durerilor musculare si imbunatateste
eficienta tuturor activitdtilor fizice. Acestlucru este valabil mai ales la persoanele
ale caror sesiuni de activitate fizicd, indiferent ca este vorba despre un joc recre-
ativ de golf sau un joc mai solicitant de weekend precum baschetul, se produc
la o distantd mai mare de patru zile. Cresterea flexibilitatii poate imbunatati
calitatea vietii si independenta functionala. Persoanele al caror stil de viata
consta din perioade indelungate de inactivitate precum statul la birou pot simti
o senzatie de amortire la nivelul articulatiilor, ceea ce face dificila intinderea lor
din pozitia aceasta cronica. O buna flexibilitate ajutd la impiedicarea producerii
acestei situatii prin pdstrarea elasticitatii muschilor si supunerea articulatiilor la
0 gama variata de migcdri. De asemenea, asigurad fluiditate si usurinta miscarilor
corpului si activitdtilor zilnice. O sarcina cotidiana simpla precum aplecatul si
legarea sireturilor de la pantofi este mult mai usor de indeplinit daca va bucurati
de un nivel ridicat de flexibilitate.

De asemenea, intinderile pot ajuta la prevenirea si calmarea crampelor mus-
culare, mai ales la nivelul picioarelor, care se produc noaptea. Cauzele acestor
crampe musculare de peste noapte sunt numeroase: prea mult sport; utilizarea
excesiva a muschilor; statul pe o suprafata dura o perioada indelungata; platfus;
statul in pozitia asezat vreme indelungatd; o pozitie ciudata a picioarelor in
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timpul somnului; cantitdti insuficiente de potasiu, calciu sau alte minerale;
deshidratare; anumite medicamente precum antipsihotice, pilule contraceptive,
diuretice, statine si steroizi; diabet si boli tiroidiene. Indiferent de cauza, pro-
babilitatea ca un muschi flexibil sa prezinte crampe este mai mica, iar studiile
actuale indica faptul ca intinderile ajuta la reducerea imediata a crampelor. Este
interesant ca aceste studii mai arata ca persoanele care sufera de diabet zaharat
de tip 2 sau care sunt expuse unui risc ridicat de dezvoltare a acestei boli isi pot
controla nivelurile glicemiei executand 30-40 de minute de intinderi. Astfel, este
usor de observat care sunt beneficiile adoptarii unui program zilnic de intinderi.

Cate intinderi ar trebui sa execute zilnic o persoana obisnuita? Majoritatea
are tendinta de a ignora in totalitate aceastd rutind importantd de fitness. Per-
soanele care efectueaza intinderi au, in general, un program foarte scurt, care
se concentreaza de obicei pe grupele de muschi din partea inferioara a corpu-
lui. De fapt, ar fi poate o exagerare sa sugeram ca persoanele intind o anumita
grupa de muschi mai mult de 15 secunde. Timpul total petrecut in cadrul unui
program zilnic de intinderi abia daca depaseste 5 minute. Chiar si in atletism,
intinderile beneficiaza de putind atentie in programul general de antrenament.
Probabil ca un atlet petrece putin mai mult timp cu intinderile decat o persoana
obisnuitd, de obicei deoarece acestea fac parte din rutina de incalzire. Totusi,
dupa antrenament, majoritatea atletilor sunt fie prea obositi pentru alte intin-
deri, fie nu mai au timp de ele. Intinderile se pot efectua atit ca parte a incalzirii
de dinaintea antrenamentului, cat si ca parte a relaxarii de dup4d, desi intinderile
ca element de incalzire sunt destul de controversate. Intinderile efectuate ime-
diat inaintea unui eveniment pot avea consecinte negative asupra performantei
atletice. Aceste consecinte negative sunt evidente daca intinderile depasesc 30
de secunde. Asadar, o intindere scurta sau o relaxare musculara rapida poate
face parte din incdlzire, dar intinderile realizate cu scopul de a induce cresteri
permanente ale flexibilitatii trebuie sa fie realizate ca parte a relaxdrii ulterioare.

ANATOMIA SI FIZIOLOGIA INTINDERILOR

Muschii precum bicepsul brahial sunt organe complexe alcatuite din nervi, vase
de sange, tendoane, fascii si celule musculare. Celulele nervoase (neuronii)
si celulele musculare sunt incarcate electric. Incarcitura electricd statica sau
potentialul membranar static este negativ si este de obicei in jur de -70 milivolti.
Neuronii si celulele musculare sunt activate de modificarea incarcaturilor lor
electrice. Semnalele electrice nu pot sari printre celule, iar neuronii comunica
astfel cu alti neuroni si cu celulele musculare, eliberand anumite substante chi-
mice specializate denumite neurotransmitdtori. Acestia functioneaza permitand
ionilor pozitivi de sodiu sa patrunda in celule si sa incarce pozitiv potentialul
membranar static. Dupa ce potentialul membranar static atinge un anumit prag
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(in general, -62 milivolti), celula devine excitata sau activd. Neuronii activati
elibereaza alti neurotransmitatori pentru a activa alti nervi, determinand con-
tractarea celulelor musculare activate.

Pe langa faptul ca poate fi modificat pentru a determina producerea excitatiei,
potentialul membranar poate fi modificat si pentru a determina fie facilitarea,
fieinhibarea celulara. Facilitarea se produce atunci cand potentialul membranar
static creste usor peste normal, dar sub potentialul pragului. Facilitarea creste
probabilitatea ca eliberdrile ulterioare de neurotransmitatori sa determine
depdsirea pragului de catre potentialul membranar. Aceasta creste sansele
activarii neuronilor. Inhibarea se produce atunci cand potentialul membranar
static scade sub potentialul normal, reducandu-se astfel probabilitatea atingerii
pragului. De obicei, aceasta impiedicd neuronul sd isi activeze tinta.

Pentru a putea functiona, mugchiul este subimpartit in unitati motorii. Uni-
tatea motorie este unitatea functionala de baza a muschiului. O unitate motorie
consta dintr-un motoneuron si toate celulele musculare de care se leagd, adica
4 la peste 200. Unitatile motorii sunt subimpartite in celule musculare indivi-
duale. O celula musculara unica se mai numeste si fibrd. O fibra musculara este
un grup de structuri ca niste tije denumite miofibrile care sunt inconjurate de o
retea de tuburi cunoscute drept reticul sarcoplasmic sau RS. Miofibrilele sunt
alcatuite dintr-o serie de structuri care se repeta denumite sarcomeri. Sarcomerii
reprezintd unitatile contractile functionale de baza ale unui muschi.

Cele trei pdrti componente ale unui sarcomer sunt filamentele groase, fila-
mentele subtiri si membranele Z. Un sarcomer este definit ca segmentul cuprins
intre doud membrane Z invecinate. Filamentele subtiri sunt prinse la ambele
capete ale unei membrane Z si se intind dinspre aceasta pe mai putin de jumatate
din lungimea totala a sarcomerului. Filamentele groase sunt prinse de mijlocul
sarcomerului. Fiecare capdt al unui singur filament gros este inconjurat de sase
filamente subtiri in dispunere helicoidala. In timpul activitatii musculare (con-
centrice, excentrice sau izometrice), filamentele groase controleaza amploarea
si directia in care filamentele subtiri aluneca peste cele groase. In activitatea
concentrica, filamentele subtiri aluneca unul spre altul. In activitatea excentrica,
filamentele groase incearcd si impiedice filamentele subtiri sd se desparta. In
cazul activitatii izometrice, filamentele riman imobile. Toate tipurile de activitati
sunt initiate de eliberarea ionilor de calciu din RS, care se produce doar atunci
cand potentialul membranar static al fibrei musculare depaseste potentialul
pragului. Muschiul se relaxeaza si inceteaza activitatea atunci cand ionii de
calciu sunt recuperati in cadrul RS.

Lungimea initiald a unui sarcomer este un factor important in functionarea
muschilor. Amploarea fortei produse de fiecare sarcomer este influentata de
lungimea unui tipar similar literei U intoarse. Astfel, forta este scazuta atunci
cand lungimea sarcomerului este fie lunga, fie scurta. Pe mdsura ce sarcomerul
se lungeste, doar varfurile filamentelor groase si subtiri se pot atinge, ceea ce
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reduce numarul conexiunilor generatoare de forta dintre cele doua filamente.
Atunci cand sarcomerul se scurteaza, filamentele subtiri incep sa se suprapuna,
ceea ce scade numadrul conexiunilor pozitive generatoare de forta.

Lungimea sarcomerilor este controlata de proprioceptori sau structuri specia-
lizate din organele musculare, mai ales din muschii membrelor. Proprioceptorii
sunt senzori specializati care oferd informatii despre unghiul articulatiilor, lungi-
mea muschilor si tensiunea musculara. Informatiile despre modificarile lungimii
muschilor sunt oferite de proprioceptorii denumiti fusuri musculare, care sunt
pozitionati paralel cu fibrele musculare. Organele tendinoase Golgi sau OTG,
celalalt tip de proprioceptori, sunt pozitionate in serie cu fibrele musculare. OTG
ofera informatii despre modificari la nivelul tensiunii musculare si pot influenta
lungimea muschilor in mod indirect. Fusul muscular are o componentd dinamica
rapidad $i o componenta staticd lenta care oferd informatii despre amploarea si
viteza modificdrii lungimii muschilor. Modificdrile rapide ale lungimii pot declansa
un reflex miotatic sau de intindere, care incearca sa opuna rezistenta modificarii
lungimii muschiului cauzand contractarea muschiului astfel intins. Intinderile mai
lente permit fusurilor musculare sd se relaxeze si sa se adapteze la noua lungime.

Atunci cand musgchiul se contractd, el produce tensiune in tendon si la nivelul
OTG. Acestea inregistreaza schimbarea si viteza schimbarii tensiunii. Atunci
cand tensiunea depaseste un anumit prag, se declanseaza reactia de alungire prin
intermediul conexiunilor din maduva spinarii pentru inhibarea muschilor astfel
incat sa nu se mai contracte si sa se relaxeze. De asemenea, contractia musculara
poate induce inhibitie reciprocd, sau relaxarea muschilor opusi. De exemplu, o
contractie puternica a bicepsului brahial poate induce relaxarea tricepsului brahial.

Corpul se adapteaza diferit la intinderile acute (sau cele pe termen scurt)
si la intinderile cronice (sau cele executate de mai multe ori pe sdptdimana).
Majoritatea studiilor actuale arata ca, atunci cand intinderile acute determina
o crestere semnificativa a gamei de miscari pe care le efectueaza incheietura,
putem simti fie inhibarea nervilor motorii, supralungirea sarcomerilor muscu-
lari, fie o lungime crescuta si interesarea tendoanelor musculare. Nimeni nu stie
cu certitudine amploarea acestor modificdri, dar se pare ca forma muschiului,
aranjamentul celulelor, lungimea muschilor si contributia sala miscare, precum
si lungimea tendoanelor distale si proximale au toate rolul lor. Cu toate aces-
tea, astfel de modificari temporare se manifesta ca scaderi ale fortei, puterii
maxime sirezistenteila putere. Pe de alta parte, studiile au indicat ca intinderile
importante constante timp de 10-15 minute de trei sau patru zile pe saptamana
(intinderile cronice) au drept rezultat dezvoltarea unei puteri, a unei forte sia
unei rezistente mai mari a puterii, precum si la imbunadtatirea flexibilitatii si a
mobilitatii. Studiile efectuate pe animale sugereaza cd aceste beneficii se dato-
reaza In parte numarului crescut al sarcomerilor in serie.

De asemenea, cercetdrile asupra intinderilor executate pentru prevenirea
ranirilor au aratat diferente intre intinderile acute si cele cronice. Desi intinderile
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acute pot ajuta la reducerea incidentei eforturilor musculare la o persoana cu
articulatiile foarte rigide, se pare ca pentru o persoana obisnuitd, beneficiile
intinderilor acute pentru prevenirea ranirilor sunt minime. Persoanele care
sunt mai flexibile in mod natural sunt mai putin predispuse la raniri cauzate de
sport, iar flexibilitatea innascuta creste daca se efectueaza intinderi sustinute
in trei-patru zile pe saptamanad. Din cauza acestor diferente intre intinderile
acute si cele cronice, multi experti ii incurajeaza acum pe oameni sa abordeze
intinderile la finalul unei sesiuni de activitate sportiva.

TIPURI DE INTINDERI

Intinderile prezentate in aceasti carte pot fi executate in mai multe moduri.
Majoritatea oamenilor preferd sd le execute singuri, dar se pot realiza si cu
ajutorul altei persoane. Intinderile efectuate fird ajutor se numesc intinderi
active. Cele efectuate cu ajutor din partea altcuiva se numesc intinderi pasive.

Existd patru tipuri principale de intinderi: statice, balistice, de facilitare
neuromusculara proprioceptiva (FNP) si dinamice.

Intinderea staticd este cel mai frecvent intalnita. In acest caz, se intinde un
anumit muschi sau o anumit grupa de muschi, mentinand pozitia intinderii un
anumit interval.

Intinderile balistice implica miscari de leganare si nu impun mentinerea
pozitiei un anumit interval. Deoarece intinderile balistice pot activa reflexul de
intindere, numeroase persoane au indicat ca acestea au un potential mai ridicat
de a provoca daune la nivelul muschilor sau al tendoanelor mai ales in randul
muschilor mai incordati. Totusi, aceastd afirmatie este pur speculativa si nu
existd vreun studiu publicat care sd sustina afirmatia conform careia intinderile
balistice pot provoca accidentari.

Intinderea de facilitare neuromusculard proprioceptivd (FNP) se referd la o
tehnicd de intindere care incearca sa incorporeze integral actiunile propriocep-
torilor intinzand un muschi contractat cu ajutorul intregii game de miscari pe
care le efectueaza articulatia. Dupa ce efectueaza intreaga varietate de miscari,
muschiul se relaxeaza si se odihneste inainte de a se intinde din nou. Acest gen
de intindere se realizeaza cel mai bine cu ajutorul altei persoane.

Intinderea dinamicd este mai functionala si se bazeaza pe miscari specifice din
sport, pentru a supune membrele unei game mai variate de miscari decat ar face
in mod normal. Intinderea dinamicé se caracterizeaza in general prin balansare,
sdrit sau miscdri exagerate in care avantul miscarii duce membrele cdtre sau
dincolo de limitele obisnuite ale tipului de miscari pe care le pot ele efectua si
activeaza un raspuns reflex proprioceptiv. Activarea adecvata a propriocepto-
rilor poate cauza facilitarea nervilor care au activat celulele musculare. Aceasta
facilitare sprijina nervii sa se activeze mai repede, permitand astfel muschiului
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sd realizeze contractii mai rapide si mai puternice. Intrucat intinderile dinamice
cresc temperatura musculard si activarea proprioceptorilor, ele sunt benefice
pentru imbunitatirea performantei atletice. Intinderile dinamice nu trebuie
sa fie confundate cu cele balistice. Desi ambele implica miscari repetate, cele
balistice sunt rapide si balansate si implica un numar limitat de miscari cdtre
finalul executarii gamei generale de miscari.

BENEFICIILE UNUI PROGRAM DE INTINDERI

Practicarea pe termen lung a unui program regulat de intinderi prezinta mul-

tiple beneficii (vezi capitolul 9 pentru a afla detalii despre anumite programe):
e Flexibilitate si energie crescute (rezistenta musculard), putere musculara

crescutd (gradul beneficiului depinde de amploarea stresului la care este

expus muschiul; capitolul 9 explica modul de executie)

Scaderea durerilor musculare

Imbunatitirea mobilititii muschilor si a articulatiilor

Miscdri musculare mai eficiente si fluiditatea miscarii

O mai mare capacitate de a exercita forta maxima printr-o gama mai variata

de migcari

Prevenirea anumitor probleme de spate

Imbunatétirea aspectului si a imaginii de sine

Imbunitatirea alinierii si a posturii corpului

O mai buna incdlzire gi relaxare in cadrul unei sesiuni de activitate fizica

Mentinerea mai eficientd a nivelului glicemiei

INTINDERILE STATICE SI DINAMICE PENTRU ATLETI

Multi atleti includ intinderile statice si dinamice in programele lor de antrenament.
Intinderile statice imbunatitesc flexibilitatea anumitor zone muschi-articulatie.
Acest gen de intinderi reprezinta abordarea cel mai des folosita pentru optimizarea
flexibilitatii. In intinderea staticd se mentine intinderea unui anumit muschi sau
a unei grupe de muschi un anumit interval.

Unii atleti prefera intinderile dinamice, mai ales ca parte a incdlzirii sau ca
pregitire pentru concursuri. Intinderile dinamice stimuleazi proprioceptorii
(receptorii pentru intinderi), activand raspunsul lor in mod agresiv prin trimite-
rea unui feedback la muschii intinsi care trebuie sd se contracteze dupd executa-
rea unei misciri rapide de leginare. Intrucat anumite evenimente atletice precum
activitatile bruste de scurta durata ar putea creste stimularea acestei activari a
proprioceptorilor, intinderile dinamice ii pregdtesc pe atleti mai bine pentru
miscarile explozive. Astfel de miscari ar putea fi necesare pentru indeplinirea
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unui anumit obiectiv in cadrul unui eveniment atletic. De exemplu, o persoana
poate sdri mai departe si mai sus daca efectueaza cateva miscari rapide sus-jos,
flexand si intinzand soldurile si genunchii.

CUM PUTETI FOLOSI ACEASTA CARTE

Primele sapte capitole din aceasta carte prezinta intinderi pentru principalele
regiuni articulare ale corpului, incepand cu ceafa si termindnd cu picioarele
si gambele. In fiecare capitol sunt cateva intinderi care au in vedere muschii
implicati in activarea articulatiilor din fiecare parte a corpului. Miscarile care se
axeaza pe muschii cei mai incordati includ o progresie a intinderilor, astfel incat
persoana care are muschii cei mai rigizi (incepator) sa nu incerce sa efectueze
o intindere care pune prea mult stres pe articulatie si care are drept consecinta
accidentari la nivelul muschiului, al ligamentelor si al tendoanelor. Pe masura
ce creste flexibilitatea, treceti la nivelul urmator.

Capitolul 8 contine noua intinderi dinamice care includ toate principalele
regiuni articulare. Capitolul 9 contine programe sugerate de intindere de la
incepdtori panad la avansati, precum si un program care scade nivelul glicemiei.
In plus, acest capitol mai include si programe de intindere organizate pe tipuri
de sport. Dacd sunteti interesat de un anumit sport, aceste tabele va vor orienta
catre intinderile pe care le puteti folosi in antrenamente pentru a va asigura ca
vd ocupati de cele mai importante grupe de muschi folosite in sportul respectiv.

Denumirea fiecarei intinderi indica principalele miscari ale muschilor care
sunt lucrati. Astfel, trebuie sa retineti ca, pentru a intinde un anumit muschi,
intinderea trebuie sa intereseze una sau mai multe miscari in directia opusa
migcarilor dorite. Ilustratiile prezinta pozitiile corpului folosite pentru fiecare
intindere, precum si muschii lucrati. Muschii cei mai intinsi sunt ilustrati cu
grena (vezilegenda), iar muschii din jur, care sunt mai putin intinsi, sunt ilustrati
cu o nuantd mai deschisa de rosu.

- Cel mai lucrat Mai putin lucrat Tesuturi conjunctive

Pe langa ilustratii, fiecare intindere contine trei sectiuni:

e Executia, care cuprinde instructiuni pas cu pas pentru efectuarea intinderii
respective

® Muschii lucrati, cu denumirea acestora

e Observatii privind intinderea, care cuprind informatii specifice despre
modul si motivul din spatele necesitatii intinderii respective, precum si
aspecte legate de siguranta.
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Cele sapte vertebre cervicale impreuna cu muschii si ligamentele asociate alca-
tuiesc cadrul flexibil al cefei. Vertebrele, muschii si ligamentele conlucreaza
pentru a migca si a sustine capul. Prima si cea de-a doua vertebra cervicala au
caracteristici unice si sunt denumite atlas si axis. Atlasul este un inel osos care
sustine craniul. Axisul este o proiectie verticald asemanatoare unui umeras, care
confera atlasului un punct in jurul cdruia sa pivoteze. Axisul si celelalte verte-
bre cervicale prezinta o protuberanta posterioara osoasa sau un proces spinal,
care se prinde de ligamentul nucal gros si mare. Corpurile vertebrale (masa
osoasa de formd ovald) sunt conectate prin ligamente posterioare si anterioare,
impreuna cu alte ligamente care conecteaza fiecare proces spinal si transversal
(protuberanta osoasa laterala) de partile corespunzatoare de pe vertebrele vecine.
In plus, fiecare vertebri este separata de un disc intervertebral. Prin compresia
vertebrelor pe discuri, ceafa se poate migca inainte, in spate si in lateral.
Muschii cefei sunt localizati in doud regiuni triunghiulare denumite tri-
unghiuri anterioare (in fata) si posterioare (in spate). Marginile triunghiului
anterior sunt mandibula, sternul (osul pieptului) si muschiul sternocleidomas-
toidian. Principalii mugchi anteriori sunt sternocleidomastoidianul si scalenul
(figura 1.1a). Marginile triunghiului poste-
rior sunt clavicula, muschiul steronocleido-
mastoidian si muschiul trapez. Principalii
muschi posteriori (figura 1.1b) sunt trape-

Muschiul
zul, longissimus al capului, semispinalul semispinal
capului si splenius al capului. Muschiul splenius )
al capului Muschiul
longissimus
Muschiul trapez al capului

Muschiul

—

scalen _,a;‘ﬂ'u* ' e N
i -
/f’ / RN

a' b i
Figura 1.1  Muschii cefei: (a) anteriori; (b) posteriori.



Stamp


2 ANATOMIA INTINDERILOR

Miscarile pe care le efectueaza capul sunt de flexie (capul impins in fata), de
extensie (capul lasat in spate), de flexie si extensie laterala (capul intors dintr-o
parte in alta) sirotatie. Intrucat muschii cefei sunt organizati pe perechi pe stanga
si pe dreapta, toti sunt implicati in flexia si extensia laterala. De exemplu, ster-
nocleidomastoidianul drept ajuta la efectuarea flexiei laterale drepte, in vreme
ce sternocleidomastoidianul stang ajuta la efectuarea extensiei laterale drepte.
La nivelul cefei, flexia este limitata nu doar de rigiditatea muschilor posteriori,
ciside incordarea ligamentelor posterioare, de forta muschilor flexori, de alini-
erea corpurilor vertebrale cu vertebrele vecine, de compresibilitatea portiunilor
anterioare ale discurilor intervertebrale si de contactul dintre barbie si piept.
De asemenea, extensia cefei este controlata de rigiditatea muschilor anteriori,
precum si de cea a ligamentelor anterioare, de forta muschilor extensori, de
alinierea corpurilor vertebrale cu vertebrele vecine si de compresibilitatea
portiunilor posterioare ale discurilor intervertebrale. In sfarsit, pe 1anga rigi-
ditatea musgchilor si a tendoanelor contralaterale, functia laterala a cefei este
controlatd de contactul dintre fiecare proces transversal al fiecdrei vertebre cu
procesul vertebral adiacent.

Atunci cand executa intinderi, oamenii iau rareori in considerare muschii
cefei. Probabil ca flexibilitatea cefei nu va preocupa decat atunci cand descoperiti
ca aveti ceafa intepenita. Deseori, senzatia de ceafd intepenita este asociata
cu o pozitie nefireasca din timpul somnului (ca, de exemplu, cea din timpul
unui zbor lung) sau cu statul la birou o perioada indelungata, dar ea poate fi
si rezultatul aproape oricarui tip de activitate fizica. Acest lucru se aplicd mai
ales oricarei activitdti in cadrul cdreia capul trebuie sa fie mentinut constant
intr-o pozitie fixd. Rigiditatea cefei poate avea un efect negativ si in sporturile
in care pozitia capului este importantd, precum golful, sau atunci cdnd miscarile
rapide ale capului sunt importante pentru detectarea traiectoriei unui obiect,
ca, de exemplu, in tenis de camp. Flexibilitatea scdazuta a cefei este de obicei
rezultatul mentinerii capului in aceeasi pozitie intervale mai lungi de timp. In
plus, daca un muschi al cefei este obosit, el poate deveni incordat dupa o acti-
vitate sportiva. Exercitiile din acest capitol pot ajuta la prevenirea incordarii
cefei dupa sport, ca urmare a adoptarii unor posturi neobisnuite sau a unor
pozitii de somn nefiresti.

Intrucat toti muschii principali ai cefei sunt implicati in rotirea acesteia,
aceste grupe de muschi sunt relativ usor de intins. Primul aspect care trebuie
luatin considerare atunci cand alegeti o anumitd intindere a cefei ar trebui sd fie
daca resimtiti o incordare mai puternica la flexie sau la extensie. Prin urmare,
primele doua grupuri de exercitii se axeaza pe aceste actiuni specifice. Dupa ce
a sporit flexibilitatea fie doar din extensie, fie doar din flexie, puteti include si
o intindere care cuprinde si o migcare laterala. Cu alte cuvinte, pentru a creste
flexibilitatea extensorilor cefei, incepeti cu intinderea acestora si apoi, pe masura
ce flexibilitatea sporeste, addaugati o intindere si pentru rotatie.
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CEAFA 3

Intinderea la nivelul cefei poate fi periculoasd daca nu este efectuatd in mod
corect. Unele intinderi folosesc ceea ce se numeste ,postura plugului®, in care
partea dorsald a capului sta sprijinita pe o suprafatd, trunchiul fiind aproape
perpendicular. Aceastd pozitie poate genera stres ridicat in punctul de indoire,
mai ales la persoanele cu flexibilitate scazuta a cefei. Acest nivel ridicat de stres
fie poate afecta vertebrele, fie poate comprima semnificativ discul intervertebral
anterior. Compresia discurilor poate cauza punctie si presiune exercitatd asupra
maduvei spindrii, producand astfel accidentari. In plus, atunci cand realizati
intinderi ale cefei, trebuie sa fiti atent sa nu aplicati forta rapida sau brusca.
Aplicarea rapida a fortei poate duce la accidentari; in cel mai rdu caz, aceste
migcari pot reteza arterele vertebrale si pot forta patrunderea odontoidelor in
medulla oblongata a creierului, cauzand moarte.

De asemenea, aveti grija ca supraintinderile sau intinderile extrem de dificile
fac mai mult rau decat bine. Uneori, un muschi devine rigid din cauza intinde-
rilor exagerate. Ele pot reduce tonusul muscular si, in aceasta situatie, corpul
reactioneaza incordand muschiul si mai mult. Pentru fiecare progresie, incepeti
cu pozitia care este cel mai putin rigida si apoi avansati doar dacd, dupa cateva
zile de intinderi, observati ca incordarea a scazut semnificativ in timpul sesiunii
de sport. Aceasta inseamna ca ar trebui sd intindeti atat muschii agonisti (cei
care determind miscarea), cat si pe cei antagonisti (cei care se opun miscarii sau
care efectueaza miscarea opusa). Si, desi este posibil sa resimtiti o incordare
mai pronuntatd intr-o directie anume (spre dreapta fatd de stanga), trebuie sa
intindeti ambele parti, pentru a mentine echilibrul adecvat al muschilor.

Acest capitol cuprinde o serie de intinderi generale excelente; totusi, este
posibil ca nu chiar toate sa corespunda nevoilor specifice ale fiecarei persoane.
Pentru a lucra anumiti muschi, intinderea trebuie sa includa una sau mai multe
miscari in directia opusa miscdrilor musculare dorite. De exemplu, daca doriti
sa Intindeti muschiul scalen stang, puteti extinde capul atat in spate, cat si in
lateral, cdtre dreapta. Atunci cind un muschi prezinta un nivel ridicat de incor-
dare, trebuie sa folositi mai putine miscari opuse simultane. De exemplu, puteti
intinde un scalen drept foarte rigid efectuand la inceput doar extensie laterala
stanga. Pe masura ce muschiul devine mai flexibil, puteti include mai multe
miscdri opuse simultane.
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INTINDEREA MUSCHILOR EXTENSORI Al CEFEI

Muschiul trapez superior

Muschiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul splenius al gatului

Muschiul scalen

Executie

1. Asezati-va confortabil, cu spatele drept.
2. Incrucisati méinile in spatele capului, linga coroana.
3. Trageti usor capul in jos si incercati sa atingeti pieptul cu barbia.

Muschi intinsi

9
Mugschii cei mai lucrati: mugchiul trapez superior
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus al capului, muschiul
semispinal al capului, muschiul splenius al capului, muschiul splenius al
gatului, muschiul scalen

Observatii privind intinderea

Putetirealiza aceasta intindere fie din pozitie asezat, fie din picioare. O intindere
mai ampla se realizeaza din pozitia agezat. Pozitia verticald reduce amploarea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a preveni pierderea echilibrului.
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Asadar, recomandam efectuarea acestei intinderi din pozitie asezat. In timpul
exercitiului, asigurati-va cd nu reduceti eficienta intinderii incovoind umerii.
De asemenea, mentineti ceafa cat mai dreapta posibil (nu curbata). Incercati sa
duceti barbia cat mai jos spre piept.

Persoanele stresate au tendinta de a-si incovoia umerii. Incovoiatul constant
nu permite muschilor posteriori ai cefei sa se relaxeze. Aceasta determina
rigidizarea acestor muschi, ceea ce cauzeaza mai multa durere si sensibilitate
musculara si, drept consecinta, mai multd incovoiere. In plus, acesti muschi
se pot incorda dupa orice efort la nivelul cefei sau in urma unor accidentari.
Puteti relaxa zona cu ajutorul acestei intinderi, reducand sensibil incovoierea.
De asemenea, muschii extensori ai cefei trebuie sa ramana relaxati pentru a se
pastra postura adecvata, care, la randul ei, poate ajuta la reducerea efortului si
arigiditatii musculare.

VAVED)
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INTINDEREA CU ROTATIE A MUSCHILOR EXTENSORI
Al CEFEI

Muschiul trapez superior
Muschiul semispinal al capului
Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul scalen

Muschiul sternocleidomastoidian

Executie

1. Stati confortabil, cu spatele drept.

2. Duceti mana dreapta la spatele capului, langa coroana.

3. Trageti capul in jos sila dreapta, astfel incat sa fie indreptat catre umarul
drept. Aduceti barbia cat mai aproape de umarul drept.

4. Repetati intinderea si pentru stanga.

Muschi intinsi

’
Mugschii cei mai lucrati: muschiul trapez superior stang, muschiul sterno-
cleidomastoidian stang
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus stang al capului, muschiul
semispinal stang al capului, muschiul splenius stang al capului, muschiul
scalen stang


Stamp


Observatii privind intinderea

Dupa ce extensorii cefei devin flexibili, puteti avansa de la intinderea ambelor
parti ale cefei simultan la intinderea partilor dreapta si stinga individual. Intin-
derea partilor pe rand va permite sd aplicati o intindere mai ampla la nivelul
muschilor. Deseori, o parte a cefei este mai rigida decat cealaltd. Aceastd situatie
se produce daca dormiti doar pe o parte, daca stati mult la birou sau nu priviti
drept inainte, ci mereu fie la stinga, fie la dreapta.

Atunci cand intindeti ambele parti ale cefei simultan, amploarea intinderii
este limitatd de muschii rigizi. Astfel, daca o parte este mai flexibila, este posi-
bil sa nu fie supusa unei presiuni suficiente. Intinzand fiecare parte individual,
puteti concentra mai mult efort pe partea mai incordata.

Puteti realiza aceasta intindere fie din pozitie asezat, fie in picioare. Desi
miscarea este mai eficienta din pozitie asezat, puteti sa o executati din orice
pozitie va este dumneavoastrd mai confortabil.

VAVED)
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INTINDEREA MUSCHILOR FLEXORI Al CEFEI

Muschiul semispinal al capului
Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul scalen

Muschiul sternocleidomastoidian

Executie

1. Agezati-va confortabil, cu spatele drept.
2. Incrucisati méinile si asezati palmele pe frunte.
3. Trageti capul spre spate, astfel incat nasul sa fie indreptat catre tavan.

Muschi intinsi

9
Muschii cei mai lucrati: muschiul sternocleidomastoidian
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus al capului, muschiul semi-
spinal al capului, muschiul splenius al capului, muschiul scalen

Observatii privind intinderea

Puteti efectua aceastd intindere din pozitie agezat sau in picioare. Intinderea
este mai puternica din pozitie asezat. Statul in picioare reduce capacitatea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a impiedica pierderea echilibrului.
Asadar, recomandim efectuarea acestei intinderi din pozitie asezat. In timpul
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exercitiului, asigurati-vd ca nu reduceti eficienta intinderii incovoind umerii.
De asemenea, incercati sa intindeti barbia cat mai mult.

Atunci cand suntem stresati, avem tendinta de a respira cu putere in timp
ce mentinem umerii ridicati. Aceasta poate crea durere si tensiune in muschii
anteriori ai cefei. Aceasta intindere va poate ajuta sa relaxati regiunea, cel putin
pe termen scurt. De asemenea, muschii flexori ai cefei trebuie sa ramana relaxati
pentru a se pdstra postura corectd. Dacd permiteti rigidizarea acestor muschi, in
timp puteti cdpata o diformitate denumita ceafa vulturului, in care pozitia capu-
lui aratd precum capul iesit in afara al vulturului. Pentru a ajuta la mentinerea
posturii corecte, aceasta intindere trebuie efectuata de cateva ori pe saptamana.

VAVED)



Stamp


INTINDEREA CU ROTATIE A MUSCHILOR FLEXORI
Al CEFEI

Muschiul sternocleidomastoidian

Muschiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului

Muschiul longissimus al capului

Executie

1. Asezati-va confortabil, cu spatele drept.

2. Agezati mana dreaptd pe frunte.

3. Trageti capul pe spate si cdtre dreapta, astfel incat sa fie indreptat catre
umar.

4. Repetati si pentru stanga.

Muschi intinsi

’

Muschii cei mai lucrati: muschiul sternocleidomastoidian stang
Mugchii mai putin lucrati: mugchiul longissimus stang al capului, mugchiul
semispinal stang al capului, muschiul splenius stang al capului
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Observatii privind intinderea

Dupa ce flexorii cefei devin flexibili, progresati de la intinderea simultana a
ambelor parti ale cefei la intinderea partilor pe rand. Intinderea cate unei parti
pe rand va permite sa aplicati o presiune mai puternica pe muschi, aspect deo-
sebit de important pentru persoanele care stau aplecate, cu capul orientat in
special spre una dintre parti.

Atunci cand intindeti simultan ambele parti ale cefei, amploarea intinderii
aplicate este limitatd de musgchii cei mai incordati. Astfel, partea mai flexibila
nu beneficiaza de suficientd intindere. Daca intindeti fiecare parte individual,
puteti concentra mai mult efort pe partea mai incordata.

Puteti executa aceastd intindere fie din pozitia agezat, fie din picioare. Desi
intinderea este mai eficienta din pozitia asezat, alegeti orice pozitie vi se pare
mai confortabila.
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