STRETCHING GLOBAL ACTIVO  (SGA)

UNA ALTERNATIVA EFICAZ A LOS ESTIRAMIENTOS CLÁSICOS.

LA REEDUCACIÓN POSTURAL GLOBAL AL SERVICIO DE LA SALUD, 

LA GIMNASIA Y EL DEPORTE
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¿Por qué es bueno hacer estiramientos?

La elasticidad constituye uno de los pilares esenciales del buen funcionamiento corporal y es tan importante como el resto de los elementos que debe abarcar una correcta condición física: fortaleza, resistencia, equilibrio, coordinación...

La repetición excesiva de los mismos movimientos (como ocurre en el mundo deportivo y laboral) y el mantenimiento prolongado de ciertas posiciones (que no siempre son las correctas) provocan un exceso de tono (rigidez) en algunos músculos, sobrecargan las articulaciones y crean deformidades en el aparato locomotor. 

Por eso la elasticidad siempre ha gozado de gran importancia en el mundo de la salud, de la gimnasia y el deporte y en la formación de terapeutas y de educadores físicos se aprende a realizar estiramientos destinados a conseguir recorridos articulares amplios y a prevenir la sobrecarga muscular. 

¿Qué es el SGA?

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

Con la RPG, los fisioterapeutas tratan las deformidades corporales (escoliosis, hipercifosis, valgos, pies cavos...) y las patologías del aparato músculo-esquelético (dolor, artrosis, pinzamientos...) 

El SGA consiste en la realización de posturas de estiramiento de los diferentes grupos neuromusculares y se utiliza en el campo de la prevención, el mantenimiento, el deporte, la danza, etc. así como para continuar el beneficio obtenido tras un tratamiento de RPG.

Diferencia con los estiramientos clásicos

La mayoría de los estiramientos clásicos son analíticos, se realizan por segmentos y lo que ocurre es que al elongar unas zonas se retraen otras.

Ejemplos de estiramientos tradicionales:
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En este tipo de estiramientos se producen compensaciones que en algunos casos pueden ser contraproducentes  e incluso peligrosas: cifosis lumbar, torsiones de tronco, tensiones cervicales, etc.

El Stretching Global Activo (SGA) aporta una forma nueva y global de realizar los estiramientos, anteponiendo la corrección de todos los segmentos corporales a una elasticidad selectiva de algunas articulaciones que puede descuidar otras zonas. 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.

La globalidad de los estiramientos propuestos por el SGA, las suaves contracciones musculares que les acompañan, el cuidado de las articulaciones y la participación constante de la respiración, ofrecen innovaciones importantes frente al stretching tradicional.
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Beneficios del SGA

· Aumenta la elasticidad corporal

· Corrige la postura

· Previene las lesiones

· Mejora el rendimiento deportivo

· Favorece la relajación 

· Mantiene los efectos del tratamiento terapéutico de RPG
¿Cómo se puede hacer SGA?

El SGA se puede realizar tanto en grupo como individualmente. En ocasiones, para lograr mayor rendimiento se hace por parejas

. 

En la realización de cada postura existe todo un protocolo acerca de la forma de comenzar, de progresar y de terminar. Durante toda la postura se insiste en la relajación y el dominio de la respiración. Cuanto más tiempo dure la evolución de la postura, más eficaz será el estiramiento. El ritmo debe ser lento ya que  los movimientos rápidos crean compensaciones inmediatas.

Existen libros publicados que explican la filosofía de este nuevo método de estiramientos, con imágenes de las posturas y la forma correcta de hacerlas y de evitar las incorrecciones. 

Dada la dificultad lógica inicial y para evitar errores o mal interpretaciones de la técnica  lo mejor es acudir en un principio a un especialista formado en Stretching Global Activo quien aconsejará a cada uno sus posturas más eficaces, así como las insistencias particulares que debe hacer en cada postura.

En caso de existir alguna patología, deformidad o dolencia, se debe acudir al tratamiento individualizado de RPG con un terapeuta.

Los cursos de formación en SGA

La formación en SGA puede ser realizada por fisioterapeutas, profesionales de la educación física, el deporte, la danza, etc. En el curso (de 30 horas de duración) se combinan la teoría y la práctica. A nivel teórico aporta una serie de conocimientos muy útiles sobre el funcionamiento biomecánico del cuerpo. Las prácticas de las posturas de estiramiento y de cómo dirigirlas facilitan la comprensión de este método y ofrecen a los profesionales del cuerpo la posibilidad de dirigir sesiones de SGA después en sus lugares de trabajo.

El profesional  formado en SGA debe saber hacer una lectura corporal y del equilibrio estático para analizar las retracciones musculares de cada persona. La indicación individual de unas u otras posturas de estiramiento dependerá de la localización de esas retracciones, de su morfotipo y de sus hábitos y  actividades.

Existen actualmente en España cursos de formación de RPG para fisioterapeutas y de SGA para educadores físicos, entrenadores deportivos, bailarines, fisioterapeutas, etc.
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