CURSO GPS PARA MANDOS


STRETCHING GLOBAL ACTIVO
MARZO 2009
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 1. DATOS GENERALES 

1.1. Objetivo General del curso.

Que el bombero conozca que la elasticidad como componente de la flexibilidad, constituye uno de los pilares básicos en el buen funcionamiento del cuerpo en su conjunto y es tan importante como el resto de las cualidades físicas a las que un bombero dedica en sus entrenamientos, ya sea la resistencia o fuerza. En la profesión de bombero cualquier actividad que se haga, será mucho mejor con una buena flexibilidad, elasticidad y un correcto control postural
1.2. Destinatarios.

Todo el personal de la Dirección de Prevención, Extinción de Incendios y Salvamento (DPEIS) de la Agencia Navarra de Emergencias (ANE). 

1.3. Normas.

El curso se somete, además de a las disposiciones contenidas en este programa, al Reglamento de organización y funcionamiento de la Escuela de Seguridad de Navarra aprobado por Decreto Foral 113/2005, de 12 de septiembre.

1.4. Duración del curso.

La duración total del curso es de 2 horas lectivas.
1.5. Asistencia al curso.

La asistencia a las clases es obligatoria, debiendo los alumnos solicitar dispensa al tutor del curso para faltar o ausentarse, siempre que se deba a causas graves o de fuerza mayor. Para obtener la certificación del curso el alumno deberá haber asistido al 80% de las clases. 
1.6. Certificación.

A la finalización del curso el alumno recibirá la correspondiente certificación por parte de la Escuela de Seguridad.

1.7. Calendario.

El curso se desarrollará los días 2,3,4,5,6,9,16,17,18,20,30,31 de marzo y 1,2 y 3 de abril del 2009..

Horario de 9 a 11 horas.
1.8. Coordinador.
Carlos Orta  González-Orduña

1.9. Número de alumnos.

El número total de alumnos será todo el personal operativo del Servicio.
1.10. Lugar.

Todas las acciones se llevarán a cabo en el gimnasio de Cordovilla o en el Parque Correspondiente si las instalaciones lo permiten.
2. METODOLOGÍA 

2.1. EXPOSICIÓN.

La exposición será oral con apoyo audiovisual de los contenidos teóricos y prácticos del curso.. 

2.2. RECURSOS DIDÁCTICOS.

-
Para la teoría se usará ordenador y cañón proyector.
3. CONTENIDOS 

Índice.

1.- Introducción.

2.- Concepto de Estiramiento.


Estiramientos pasivos.


Estiramientos activos o dinámicos.

3.- SGA (Stretching Global Activo).

Principios del SGA.

4.- Aplicación Práctica.


Práctica de flexibilidad.


Practica de Estiramientos Pasivos, Estáticos.


Práctica de Estiramientos Activos por Cadenas Musculares.


Posturas de SGA.

1.- Introducción. NO HAY NADA MEJOR QUE ESTIRARSE.


La forma en la que realizamos cualquier acción o gesto ya sea en el trabajo, el entrenamiento, el deporte o en las labores del día a día, es la que nos origina innumerables dolencias o problemas musculares y articulares; esa consecución de malas posturas o hábitos son la suma de muchos problemas o molestias, razón por la que deberemos tomar conciencia de lo que hacemos y sobre todo de cómo lo hacemos.


La higiene postural, el control del movimiento, la manera de hacer las cosas, es una premisa fundamental en la propia vida y en la profesión de bombero, tanto en la prevención de la salud laboral como en la prevención o curación de alguna patología o lesión.


Así mismo, está demostrado que una buena flexibilidad tanto en lo que se refiere a la movilidad articular como al estiramiento, proporciona grandes beneficios a los músculos y articulaciones… Contribuye a la eficacia de los movimientos, a la prevención de lesiones, a reducir las molestias musculares y en definitiva a la calida de vida.


Muchas veces cuando nos ponemos a entrenar, pensamos que lo prioritario es el entreno cardiovascular o los ejercicios de musculación o pesas y no le damos igual importancia a los estiramientos, y esto puede llegar a ser un problema, sobre todo para la profesión de bombero donde la repetición excesiva de movimientos forzados, posturas incómodas, manejo de equipos pesados… pueden llevar a provocar una excesiva rigidez en los músculos y articulaciones.


Mientras que los beneficios del entrenamiento de resistencia o de fuerza son bien conocidos o se notan enseguida, pocos se dan cuenta de la importancia que supone tener unos músculos estirados y flexibles y unas articulaciones con movimientos finos y precisos.


Para cualquier persona, sea bombero, deportista o no, una simple rutina básica de estiramientos puede proporcionarle grandes beneficios: Mejora de la flexibilidad, reducción del dolor muscular, eficacia en los movimientos, mejora de la alineación corporal y de la postura, etc. 


Normalmente la mayoría de los entrenamientos suelen estar precedidos por un calentamiento, después por la parte principal donde se desarrolla el objetivo del entrenamiento y por último una parte final de estiramientos que muchas veces la acortamos o suprimimos porque estamos cansados o simplemente porque no hay tiempo o no le damos la misma importancia que a las otras partes y esto supone un error. Los estiramientos deberíamos hacerlos durante el calentamiento, antes de realizar el objetivo planteado y como parte final de la sesión, dedicándole al menos 15 minutos. Suele ocurrir a veces que no les prestamos demasiada atención en la ejecución correcta y es esta falta de técnica la que hace que no se obtengan resultados, e incluso adoptar malos patrones en algunos movimientos.

2.- Concepto de Estiramiento.


Los estiramientos pueden hacerse tanto de manera activa como pasivamente en función de la implicación de la persona.


2.1. Los estiramientos Pasivos son aquellos en los que la persona no se involucra directamente en la ejecución del estiramiento, existe un medio externo que favorece o ayuda al estiramiento muscular, la persona tan sólo tiene que relajarse. Se puede utilizar aparatos, otra persona o un compañero que te asista en la posición de estiramiento y te la mantiene durante unos segundos, o simplemente la acción de la gravedad o mantener una posición estática de estirarse. 


Este método es ideal para empezar, para relajarse, o para terminar una sesión y descansar, pero no aportan una mejora motriz, son estiramientos muy analíticos y que a veces pueden provocar que al estirar una zona provocan que se retraigan otras.


2.2. Los estiramientos activos son mucho más interesantes, son aquellos donde la persona se involucra directamente en la ejecución. Esta implicación activa conlleva una activación muscular para alejar las inserciones, estabilizar el cuerpo en la ejecución del ejercicio ya que suelen realizarse en posiciones donde es necesaria una estabilidad. 


Esta necesidad de participación y control postural en el estiramiento activo no permite que la relajación muscular sea tan amplia como en los métodos pasivos, pero si que te permite contraer ciertos grupos musculares y al mismo tiempo relajar o estabilizar otros para conseguir el estiramiento. Este método requiere un proceso de aprendizaje progresivo y sobre todo un control postural bueno.
Estos estiramientos activos se suelen hacer por cadenas musculares muy en consonancia con otro método de estiramiento denominado  Streching Global Activo.


También, dentro de los estiramientos activos se podrían englobar a los estiramientos con movimientos balisticos, rebotes o dinámicos, aunque hacerlos de esta manera no es muy recomendable, ya que puede producir lesiones y hay que tener cuidado.


2.3 Una combinación de estiramientos pasivos y activos, contracciones musculares isotónicas e isométricas con relajaciones, sería la técnica de la FNP (Facilitación Neuromuscular Propioceptiva). Es una técnica un tanto compleja, requiere tener cierta técnica, pero es muy efectiva ya que proporciona grandes resultados. 

3.- SGA (Stretching Global Activo).


El Streching Global Activo nace de la Reeducación Postural Global (RPG), método creado por Philippe Souchard, que consiste en un trabajo corporal terapéutico basado en el estiramiento de las cadenas musculares más retraídas.


El SGA aporta una forma nueva y global de realizar los estiramientos tendiendo en cuenta la corrección de todos los segmentos corporales. Su carácter activo, es la propia persona la que controla la postura, y la intensidad de las contracciones solicitadas, impide los riesgos y aumenta la eficacia que tienen los estiramientos clásicos realizados de forma pasiva o asistida.


El SGA está basado en la globalidad de los estiramientos, suaves contracciones musculares, el cuidado de las articulaciones y la participación constante de la respiración. El SGA al igual que la RPG es un método de corrección corporal basado en posturas globales de estiramiento. La globalidad del estiramiento hará que la persona sea flexible manteniendo todas las amplitudes articulares al mismo tiempo, no como cuando para estirar una zona, a veces se acorta otra. Durante el mantenimiento de la postura de SGA, se debe ir elongando simultáneamente todos los músculos de una misma cadena muscular, impidiendo deformidades en la columna y extremidades, y mejorando al tiempo la respiración.


Cinco son los principios básicos del SGA que los diferencian de los estiramientos analíticos:


3.1.- Los músculos se organizan en cadenas musculares.


Las cadenas musculares forman un conjunto de músculos que realizan sinergicamente una misma función. Se parte de la consideración de que ningún músculo actúa solo. El cuerpo humano está formado por músculos estáticos (tónicos) que son los responsables de sujetar y mantener el cuerpo y están en constante tensión o contracción mínima. Estos músculos 
pueden sobrecargarse creando tensiones exageradas o descompensaciones. Por otro lado están los músculos dinámicos (fásicos) que son los responsables del movimiento, su tendencia es la relajación o flacidez, por lo que hay que fortalecerlos.


Según Philippe Souchard (RPG) tenemos 2/3 de la musculatura tónica que nos asegura el equilibrio contra la gravedad, nos mantiene erguidos, pero al mismo tiempo nos comprime. Este conjunto de músculos estáticos o tónicos formarían las grandes cadenas musculares estáticas, la anterior y la posterior. 


La cadena muscular estática posterior es la responsable de la mayor parte de los movimientos de extensión, nos erige contra la gravedad. Estaría formada por los isquiotibiales, músculos profundos de los glúteos, espinales y tríceps. En la posición de pie y estática, los músculos de esta cadena tienden a crear una resultante hacia atrás y abajo que tracciona el esqueleto hacia abajo.


La cadena muscular estática anterior asegura la suspensión. Estaría formada por escalenos e intercostales, diafragma, psoas, aductores y músculos anteriores de la pierna. Toda esta musculatura profunda es responsable de la mayoría de los movimientos de flexión.
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Además de estas dos grandes cadenas maestras, hay otras cadenas musculares secundarias relacionadas con los miembros superiores e inferiores y son las cadenas dinámicas, responsables de los movimientos de extensión, abducción, rotación externa de los brazos y las cadenas estáticas responsables de atraer los objetos hacia sí con movimientos de de flexión, addución y rotación interna.

A su vez las cadenas estáticas se pueden subdividir en cadena estática superior: cadena inspiratoria, cadena superior del hombro, cadena anterointerna del hombro, y cadena estática inferior: cadena anterointerna de la cadera, cadena lateral de la cadera.


3.2.- Cada músculo tiene varias direcciones de trabajo y por lo tanto no hay que trabajar en un solo plano del espacio. Por eso, para que un estiramiento sea eficaz habrá que tener en cuenta las tres direcciones de flexión-extensión, aducción-abducción, rotación interna-externa.

3.3.- El estiramiento muscular sigue los principios de la física de los materiales viscoelásticos, es decir, el estiramiento ganado tras la tracción es directamente proporcional al tiempo, por eso los estiramientos de SGA se realizan lentamente, sin calentar antes y cuanto más tiempo mejor.


3.4.- Los estiramientos son siempre activos y globales. Es la persona quien mantiene la postura y el que realiza las progresiones impidiendo a la vez las compensaciones. A la vez que estiramos fortalecemos.


3.5.- La respiración es fundamental en el estiramiento. La respiración en SGA es profunda, sobre todo la espiración que se hace a modo de suspiro. Al inspirar se hincha el abdomen y al espirar se desciende la parte alta del tórax, después la parte baja del tórax y finalmente el abdomen.


El SGA está basado en las cuatro familias de posturas de la RPG. Dichas familias se clasifican en función de la apertura o cierre de la articulación de la cadera y de la apertura o cierre de los brazos. Las posturas en apertura de la articulación de la cadera son utilizadas para estirar la cadena anterior mientras que la postura de cierre de la articulación de la cadera son las indicadas para estirar la cadena posterior. Además se puede elegir realizarlas en descarga (tumbado) o en carga (sentado o de pie).


APLICACIÓN PRÁCTICA:

Práctica de flexibilidad.

Practica de Estiramientos Pasivos, Estáticos.

Práctica de Estiramientos Activos por Cadenas Musculares.

Posturas de SGA.
4. PROFESORADO

Profesorado. (1 monitores)

Alfredo Fanlo Nuin

Lcdo. Educación Física DPEIS (ANE)
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