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EL STRETCHING GLOBAL
ACTIVO (S.G.A.) ES UNA
FORMA NUEVA DE REALI-
ZAR LOS ESTIRAMIENTOS,
QUE SURGE COMO UNA
APLICACION DE LA
REEDUCACION POSTURAL
GLOBAL AL SERVICIO DEL
DEPORTE.

Texto: Marta Reguero. Instructora de la Federacion
Espariola de Aerébic y Fitness (F.E.D.A) y periodista.
Con el asesoramiento de Aittor Lorofio, médico espe-
cialista en Reeducacion Postural Global y especialista
en S.GA.

Fotos: Instituto de Terapias Globales (.T.G.): C/ Alda

Mazarredo, 47, 2°. 48.009 Bilbao.

sta disciplina supone
un importante descu-
brimiento ya que apor-
ta nuevos principios y
conceptos fisioldgicos
que contribuyen a
revolucionar los siste-
mas tradicionales. Con un correcto
conocimiento de la técnica gracias a
instructores especializados, en clases
colectivas o sesiones individuales, el
S.G.A. puede ser el ingrediente que le
faltaba a tu entrenamiento.

En el mundo del deporte, la elasticidad
es una de las cualidades fisicas funda-
mentales, junto a la fuerza y la resisten-
cia. De hecho, es bien conocida la
necesidad de un correcto estiramiento
muscular para compensar el exceso de
tono de algunos musculos, como resul-
tado de la repeticién excesiva de algu-
nos movimientos y posiciones (frecuen-
te tanto en el mundo del deporte como
en la vida diaria, con posturas incorrec-
tas y sobrecargas acumuladas en cier-
tas regiones musculares y articulares).
También es importante tener en cuenta
el comportamiento del organismo ante
una lesién musculo-esquelética: cuan-
do sentimos dolor en un musculo o arti-
culacién, el mecanismo inconsciente y
automatico del sistema locomotor es
realizar las compensaciones que sean
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necesarias para reducir esta molestia,
cargando o perjudicando a otros mus-
culos relacionados. Por este motivo, los
estiramientos son importantes como
prevencion de sobrecargas que pueden
iniciarse de manera localizada para
extenderse al resto del sistema locomo-
tor.

El Stretching Global Activo ofrece una
forma nueva de realizar los estiramien-
tos, teniendo como base fundamental la
globalidad de los mismos (no se reall-
zan de forma aislada sino a través de
cadenas musculares) y el cardcter activo
del propio estiramiento (lo que aporta
mas seguridad y eficacfa que con estira-
mientos asistidos).

El S.G.A. tiene sus raices en la
Reeducacion Postural Global, un nuevo
método de fisioterapia creado por
Philippe Souchard, fisioterapeuta y bio-
mecanico francés para mejorar la pre-
vencion y el tratamiento de muchas
dolencias del aparato locomotor. Entre
los principios de este método revolucio-
nario destacan: la “individualidad”
(somos diferentes unos de otros, asf
que no hay dos lesiones idénticas), la
“causalidad” (es fundamental no aliviar
soélo el sintoma, sino eliminar la causa
que lo produce) y la “globalidad” (los
musculos se asocian en cadenas fun-
cionales, y cuando se produce una

lesién ésta se extiende a través de las
cadenas musculares mas préximas, de
manera que para corregir la causa del
problema habré que analizar y tratar la
cadena completa).

Miisculos estaticos

y dinamicos

Otro de los hallazgos importantes de la
Reeducacion Postural Global que reco-
gey aplica el S.G.A. es la diferencia
entre los musculos estéticos y los dina-
micos. El estudio de la fisiologia muscu-
lar por parte de estas disciplinas rompe
la tradiicién de la fisioterapia clésica,
segun la cual muchas de las lesiones
son provocadas por debilidad muscular.
EI' S.G.A. tiene en cuenta las diferencias
entre los dos tipos de musculos que
componen nuestro aparato locomotor.

Los miisculos estaticos: constitu-
yen la mayorfa de los muisculos esque-
|éticos, aseguran la estdtica del cuerpo,
realizan una contraccién lenta y sosteni-
da, tienen gran riqueza en tejido con-
juntivo, fibras musculares cortas y reali-
zan movimientos involuntarios o incons-
cientes.

Los miuisculos dinamicos: son
mucho menos numerosos, aseguran el
movimiento (junto con los estéticos),
realizan una contraccion rapida, tienen
poco tejido conjuntivo, fibras muscula-
res largas y realizan movimientos volun-
tario-conscientes.

Por su naturaleza y la diferente funcién
que desarrollan, los primeros tienen
tendencia al acortamiento, hipertonia y
rigidez, mientras que los segundos tie-
nen tendencia al alargamiento y la hipo-
tonfa. Por este motivo, no resulta eficaz
trabajar tonificando igualmente los mus-
culos estéaticos y los dindmicos.
Tradicionalmente, se pensaba que ante
cualquier dolencia la mejor manera de
solucionarla era a base de fortaleci-
miento y ejercicio. Sin embargo, si forta-
lecer un musculo dindmico puede
resultar positivo para luchar contra
alguna agresién, hacerlo con uno esté-
tico no provocaréd mas que un agrava-
miento de la patologia, pues se trata de
musculos que ante una agresion tien-
den a la rigidez. De esta consideracién
se desprende otro de los pilares del
S.G.A.: para combatir las alteraciones
més frecuentes de los musculos estati-
cos hay que devolverles la elasticidad
perdida.

Las posturas en el
sIGIAI

Las técnicas de estiramiento del S.G.A.
constituyen una herramienta eficaz para
corregir la postura, ganar elasticidad,
mejorar el rendimiento deportivo, preve-
nir dolores o lesiones y mantener las
mejoras obtenidas tras un tratamiento
de Reeducacion Postural Global realiza-
do por un fisioterapeuta. El S.G.A., en
su base, constituye un método de
correccién postural, cuyo trabajo esté
basado en posturas globales de estira-

miento. Esta globalidad es fundamental,
ya que la flexibilidad eficaz es aquella
que permite maximizar las amplitudes
articulares al mismo tiempo, sin realizar
“compensaciones” por las cuales para
estirar unos segmentos musculares
tenemos que acortar otros.

Las posturas de estiramiento en el
S.G.A. se desarrollan agrupando los
musculos en cadenas musculares (con-
junto de musculos que realizan una
misma tarea). Durante el mantenimiento
de la postura se pondran de manifiesto
las compensaciones que aparecen en
otras zonas del cuerpo, evitando defor-
maciones y bloqueos. Estas posturas se
realizan sin calentamiento previo, para
no aumentar el coeficiente de elastici-
dad de los tejidos, lo cual restarfa efica-
cia al alargamiento real. Durante su pro-
gresion y desarrollo, la respiracién juega
un papel fundamental, pues la muscula-
tura estdtica se ve solicitada de manera
importante durante la misma. El trabajo
de estiramiento muscular se realizara
aprovechando la espiracion, ya que a
diferencia de la inspiracion, ésta se rea-
liza sin contraccién muscular. Es impor-
tante evitar el bloqueo inspiratorio, ya
que para realizarlo se tiende a acortar
los musculos estaticos que intervienen
en esta fase de la respiracion.

El S.G.A. utiliza cuatro familias bésicas
de posturas clasificadas en funcién del
cierre o0 apertura de la articulacion de la
cadera y de los brazos; existen variacio-
nes para poder realizarlas tumbado o
de pie/sentado.

Stretching Global Activo,

CADENA ANTERIOR:

Musculos que la forman

Largo del cuello
Esternocleidomastoideo, Escalenos,
Fascia suspensora del diafragma,
Diafragma, Psoas, lliaco, Pectineo,
Aductores pubianos, Tibial anterior y
Extensores de los dedos

Posturas para su estiramiento
Rana en el suelo, De pie contra la pared,
De rodillas

CADENA POSTERIOR:

Musculos que la forman

Espinales, Gluteo mayor profundo,
Pelvitrocantéreos, Isquiotibiales, Popliteo,
Triceps, Tibial posterior y Masculos plan-
tares

Posturas para su estiramiento
Rana en el aire, Sentada, De pie con fle-
xion de tronco

La eleccion de la postura mas adecuada
vendra indicada por el profesional en
S.G.A. en funcién de la estructura corpo-
ral de cada persona. Una vez elegida la
postura, se parte de una colocacion basi-
ca de inicio de la misma y se va progre-
sando hacia posiciones cada vez mas
excéntricas, realizando pequefias contrac-
ciones con el objetivo de relajar el exceso
de tono en determinadas zonas. La respi-
racién se controla durante toda la evolu-
cién del ejercicio, tendiendo a una caden-
cia corta en la inspiracion y larga en la
espiracion. El ritmo es lento y cuanto mas
tiempo dure el desarrollo de la postura,
mas eficaz resultara el estiramiento.

alternativa
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La oninién del

A?ttor Lorofio es Licenciado en Medicina y
Cirugia general por la Universidad del Pais
Vasco; médico especialista en Reeducacion
Postural Global- método del Campo Cerrado
R.P.G.- por la Universidad de Terapias
Mangales de Saint-Mont, Francia; especialis-
ta universitario en Homeopatfa y Salud por la
Faqultad de Medicina y Odontologia de la
Universidad del Pais Vasco; presidente de la
Asociacion de RPGistas de Espafia; y director
de la revista Terapias Globales-Terapias
Manuales desde el afio 1989.
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«El SGA debe considerarse

&un programa de ejercicios,

una disciplina en si misma o
complemento para otros
deportes?

El Stretching Global Activo es la
aplicacién de la RPG (Reeducacion
Postural Global) en el campo de la
Gimnasia y del Deporte, tanto de
ocio como de alta competicion, que

basado en la evolucion de las auto-

posturas es una herramienta efi-

v caz para mejorar €l rendimiento
muscular asi como prevenir las
lesiones. Es el método de auto-
estiramiento més eficaz para
gimnasia de mantenimiento y
tras terminar un tratamiento, asf
que podriamos definirlo como un
método y una técnica de estira-
miento global.
¢&Qué grado de desarrollo e
implantacion tiene esta dis-
ciplina en Espaiia?

La RPG se introduce en Espafia en
1986, y actualmente hay formados
mas de 800 fisioterapeutas y médi-
cos. EI SGA comienza en el afio

3. PROGRESION:

1996 y estan formados més de 700
profesuonales del campo de la gim-
nasia y el deporte.
®¢éCudles son los princi
dle S principale:
beneficios del SGA? pates
- Aumenta la elasticidad corporal
- Corrige la postura
- Preylene las lesiones
- Mejora el rendimiento deportivo
- Favor_ece la relajacién
- Mantle'ne los efectos del tratamien-
to terapéutico de RPG
*&Qué estructura ti
ati
clase? one una
Normalmente se realizan dos postu-
ras por clase, una tumbados y otra
sentados o de pie.
;o((‘:on qué dificultades nos
odemos encontrar
al i-
car SGA? pract
No hay dificultades, sino que hay
?ue aplicar la técnica correctamen-
fg. Es un metqdo sencillo, pero muy
no en su aplicacién de la respira-
cion, y con una fuerza muscular infe-
irlor a 200 gramos, por lo que lo m4s
mportante es el control de la postu-

2. RESPIRACION:

VECES.
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tSe trata de una “autppostura”, que se realiza de manera individual
umbadp,s con las piernas abiertas contra la pared. El tiempo de
progresion de la misma puede ser de 10 a 20 minutos.

Sus cuatro fases clave son las siguientes:

OBSERVACIONES:

- Corregir las compensaciones que vayan apare-
ciendo. No progresar hasta la buena correccion.
- Relajar el dolor por medio de una espiracion
amplia, con suspiro relajado. Repetir al menos 3

_ Hl esfuerzo es periférico, hacia las extremida-
des. Respetar la relajacion central; zona lumbar y

diafragmatica.

ra, la respiracion, y el tiempo, gue
hara que resulte realmente eficaz.
¢&Qué tipo de personas pue-
den practicar SGA?
Lo pueden practicar desde nifios de
7.8 afios hasta personas de 90.
Resulta especialmente Gtil en emba-
razadas, y personas con osteoporo-
sis, reumatismos, artritis, artrosis y
deformaciones morfolégicas como
escoliosis, cifosis, hiperlordosis, rec-
tificaciones cervicales, etc.
¢ &Cual seria el principal con-
sejo que habria que dar a
quien se inicia en su practica?
Lo mas importante es acudir a un
centro donde impartan clases de
SGA, ya que las posturas deben
estar dirigidas por una persona for-
mada, con experiencia y que aplique
la técnica correctamente.
e¢Doénde puede practicarse?
En muchos centros y gimnasios de
Espafia (Hay una lista de los mismos
en la pagina web: WWW.itg-rpg.org).
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