TEXTO: AITTOR LORONO, médico Posturélogo, especialista en RPG. Director del Instituto de Terapias Globales.

El SGA - Stretching Global Activo - es un método de estiramientos globales y activos, de todas las
cadenas de coordinaciéon neuromuscular cuyo objetivo es restablecer la elasticidad y flexibilidad
que se pierde al realizar ejercicio, deporte o bien no mantener unos habitos posturales correctos
en la vida diaria y/ o en el trabajo. Se basa en los conocimientos que desarrolld el fisioterapeuta
Ph. E. Souchard, con su método RPG - Reeducacion Postural Global — y que se diferencia
sustancialmente de cualquier otro método de estiramiento analitico.

Esta demostrado que la mayor parte de problemas y patologias derivadas de la actividad deportiva
son por un exceso y no por una carencia. El deporte como los habitos inadecuados en la vida
diaria, disminuyen la longitud de los musculos de la estatica. Un musculo rigido al igual que un
musculo demasiado distendido es un musculo débil. Esta debilidad muscular nos lleva a una
pérdida de flexibilidad, y esta a una disminucién de la fuerza. En conclusion, un musculo rigido

nos debilita, nos vuelve rigidos.

En realidad, nadie se puede
escapar a este sistema de
desgaste, por la lucha que
hacemos contra la gravedad y
por nuestra propia hipertonici-
dad estatica que no descansa
nunca. Depende ahora de la
morfologia de cada uno y de
la actividad fisica diferente
que realizamos para que cada
cuerpo vaya acumulando las
retracciones y deformaciones
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en diferentes zonas. Es por
ello que cada uno es diferen-
te y deberé estirar de aquellas
zonas en las cuales ha acu-
mulado la retraccion.

Es por ello que estirar los mus-
culos estéaticos se convierte en
una necesidad para devolver
el estiramiento ideal al mus-
culo y en consecuencia recu-
perar la flexibilidad y la fuerza
muscular. Cuanta mas activi-

dad deportiva realicemos, mas
necesitaremos reparar ese ex-
ceso de actividad en nuestra
musculatura estatica.

Hace varias décadas comen-
zaron a practicarse estira-
mientos analiticos pero no hay
menos lesiones o dolencias en
los practicantes por lo que nos
preguntamos, json eficaces?

LOS CINCO PRINCIPIOS DEL
SGA NOS DIFERENCIAN

DE LOS ESTIRAMIENTOS
ANALITICOS CLASICOS

1. Los musculos funcionan en
globalidad, es decir en su con-
junto. Cualquier alteracion en
un musculo afecta al conjunto
de la cadena del que forma
parte. Cualquier alteracion en
la cadena afecta a la funcién
a la que esta destinada. Todo
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estiramiento analitico, provoca
una recuperacion en acorta-
miento en otro punto cual-
quiera de la cadena muscular.

2. Para estirar todos los mus-
culos, necesitamos respetar
todas sus fisiologias y hacerlo
de forma global, para que no
se produzcan compensacio-
nes de acortamiento.

3. Los estiramientos los ha-
remos respetando las pos-
turas fisiolégicas (tumbado,
sentado y de pie) en posicion
excéntrica pidiendo una con-
traccion isométrica, es decir
vamos a muscular, en defi-
nitiva crear mas fibras y més
elongadas. La fuerza aplicada
no superan los 200 gramos.
Mantendremos de forma pro-
longada, es decir una postura
de estiramiento dura hasta 20
minutos.

4. Los estiramientos los rea-
lizaremos con el musculo en
frio, es decir fuera de los en-
trenamientos y las competicio-
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nes deportivas, para obtener
la maxima eficacia.

5. La respiracion utilizada es
la diafragmética y se facilita la
espiracion amplia y prolonga-
da, para recuperar el blogueo
inspiratorio que generan las
actividades fisicas, deportivas
o el estrés. Al liberar el dia-
fragma nos liberamos también
de nuestros blogqueos emo-
cionales inconscientes, por
lo que la concentracion en la
postura, la atencion e inten-
cion de la postura se parece a
lo que puede considerarse un
mindfulness postural. Integra-
cién cuerpo - mente.

COMO, CUANDO Y CON
QUIEN HAY QUE HACER
SGA

1. La practica del SGA nece-
sita de un aprendizaje bien
orientado por un instructor
SGA, quien va a dirigir como
se realizan la 8 posturas ba-
sicas, en posicion tumbada,

hola@solnatural.bio @ @ Solnaturalbio @ Solnatural
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Estirar los musculos estdticos es una
necesidad si queremos recuperar la
flexibilidad y la fuerza muscular.

;ESTAS INTERESADO/A?

Mas informacién y Cursos profesionales:
Centros oficiales SGA en Espaiia.
www.itghilhao.org/stretching-global-activo
94 435 25 25 - 638 125 782
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AUTOPOSTURAS DE CADENA POSTERIOR
STRETCHING GLOBAL ACTIVO

sentada y de pie. Cada postu-
ra tiene su protocolo que es el
siguiente:

A. Colocacién y respiracion.

B. Ritmo de progresion de la
postura.

C. Finalizacién de la postura.

D. Relajacion final en posicién
estirada.

2. Hay més de 50 centros ofi-
ciales donde se aprenden las
posturas SGA en 10 lecciones
de una hora. Ademas desde el
afio 1996, cuando se introdu-
jo el SGA en Espafia a través
del Dr. Aittor Lorofio, hay en
la actualidad mas de 2500
instructores formados en SGA

La frecuencia
del SGA es
de una sesion
semanal para
las personas
que quieran
simplemente
mantener una
condicion
fisica flexible
y armonica.
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que trabajan en sus centros,
tanto instruyendo en clases
individuales o grupales.

Las autoposturas estan basa-
das en las cuatro familias de
posturas RPG y cada una tie-
ne una indicacion especifica
segln la morfologia de cada
persona, sus retracciones,
0 bien por el tipo de deporte
que practica. Las posturas en
cierre de angulo coxo-femoral
son las propias para estirar la
cadena posterior mientras que
las posturas en abertura de
angulo coxo-femoral son las
indicadas para estirar la cade-
na anterior.

AUTOPOSTURAS DE CADENA ANTERIOR
STRETCHING GLOBAL ACTIVO

3. La frecuencia del SGA es
de una sesion semanal para
las personas que quieran
simplemente mantener una
condicion fisica flexible y ar-
monica.

En los deportistas y perso-
nas que realizan gimnasia de
forma cotidiana, el SGA es
necesario y debe ser propor-
cional al tiempo de actividad
que realizan. Cuanta mayor
musculacion exige el deporte
practicado, mayor especifi-
cidad exige a ciertos grupos
musculares y el rendimiento
serd mayor cuanto mas tiem-
po dediquen al SGA.

Este trabajo se puede realizar
bien de forma individual o en
grupo.

Es un método que nos da una
autonomia total, por lo que
podemos practicarlo en casa
o cualquier lugar, solo se ne-
cesita un espacio liso para
tumbarse o sentarse con una
pared lisa, una esterilla, tiem-
po y ganas. Debemos saber
que la eficacia esta en propor-
cion a la practica habitual. Es
la forma més sencilla y eficaz
para sentirnos libres, flexibles
y fuertes. Nuestra experiencia
de mas de 20 afios avalan los
resultados de las miles de per-
sonas que ya lo practican.




1- Las posturas de SGA corrigen
las deformaciones y pueden tanto
preparar como reparar. Juegan un
papel fundamental en el rendimien-
to deportivo.

2- La longitud de estiramiento ga-
nada es proporcional al tiempo de
traccion, lo cual significa que esti-
ramientos prolongados serdn mas
eficaces que estiramientos bruscos.

3- Los masculos rigidos deben es-
tirarse en frio. La temperatura pro-
voca de forma artificial y temporal
un aumento del coeficiente de elas-
ticidad.

4- E| estiramiento global consiste
en sobrepasar el punto de rigidez
muscular en sentido opuesto a todas
sus fisiologias, evitando ademéas
cualquier compensacion en el otro
extremo de la cadena muscular.

5- La globalidad consiste en estirar
al mismo tiempo todos los masculos
de una misma cadena.
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DECALOGO DEL STRETCHING

6- Los estiramientos deben realizar-
se continuamente a lo largo del afio,
especialmente en los deportistas,
antes y después de los entrenamien-
tos y competiciones.

7- El estiramiento no es una acti-
vidad de competicion, cada persona
debe respetar sus propios limites.
Gradualmente mejorara su flexibili-
dad y sus estiramientos.

8- Los deportes completos son los
menos perjudiciales. Se deben elegir
antes deportes que exigen flexibi-
lidad que los que necesitan fuerza.

9- Las posturas de SGA se eligen
en funcion de la morfologia de cada
persona y también en funcién de la
actividad deportiva que desarrolla.

10- En época de crecimiento, los
nifios y jovenes deben practicar
deportes polivalentes y no practicar
slo un deporte. En la tercera edad
deben priorizarse los ejercicios de
flexibilidad.
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