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SGA®
STRETCHING GLOBAL ACTIVO®

* Método de estiramientos globales basado en las autoposturas de la Reeducacion
Postural Global®, método registrado por el fisioterapeuta francés Ph.E. Souchard.
Con el fin de evitar confusiones se han agrupado bajo el nombre de Stretching
Global Activo®

» Se practica sin la intervencion de un fisioterapeuta RPGista (practica libre
individual)

* Su funcion es la prevencion, el mantenimiento y la preparacion fisica/corporal.

» Dos caracteristicas unicas y principales(derivadas de la RPG): la GLOBALIDAD de
los estiramientos y la RESISTENCIA con la que el practicante los debe realizar.

OBJETIVOS PRINCIPALES

1-Regular el tono muscular, aprender a usar el tono adecuado.
2-Eliminar tensiones y esfuerzos innecesarios.
3-Restaurar la funcion neuromusculoesquelética y del sistema nervioso.
4-Recuperar la forma del Ser: aprender a reorganizar la morfolgia y la funcion en la
accion.
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ACERCA DE LA RPG®
REEDUCACION POSTURAL GLOBAL®

Innovador método cientifico de estudio, evaluacion y tratamiento para las
alteraciones del sistema neuromusculoesquelético, desarrollado por el
fisioterapeuta francés Philippe E. Souchard (tiene en su haber 17 libros publicados)

hace mas de 40 afios.
*Tanto la RPG® y el SGA® son métodos registrados con identidad propia que desarrollan
fisioterapeutas formados especificamente.

Es un proceso de trabajo integral del individuao para la recuperacion de la forma
viva del Ser, en la libertad de su funcién, estructura corporal, su sentir, su pensary
su accion.

Método somato-psiquico (relacion cuerpo-mente) que partiendo de la dificultad o
sintoma, va recuperando la reorganizacion integral, transformando nuestros habitos
de accion y de movimiento para devolver la libertad y salud de la persona desde
una actitud global justa.

Método de terapia manual suave, progresivo y activo que puede ser aplicado en
cualquier edad respetando las posibilidades de cada persona.

Se fundamenta en el analisis, estudio y observacion de la anatomia, la fisiologia, la
funcién, y la accion del ser humano, y por consiguiente de como enferma.

Actua con total respeto desde la individualidad de cada persona para disefar un
tratamiento global, que partiendo del sintoma, estudie y explore la complejidad de
los mecanismos que lo han provocado, y de respuestas resolutivas a las
necesidades individuales.

Trata a la persona como un todo, como un todo, de forma global y otorgandole un
papel activo en su proceso de recuperacion y restauracion.

El cuidado a las articulaciones, la atencién constante a la respiracion y el trabajo

respetuoso de la musculatura, hacen de la RPG- Souchard un maravilloso y eficaz
método de fisioterapia.
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LA UNIDAD PSICOSOMATICA

"Unico e indivisible en el aspecto psicosomatico, el hombre forma un conjunto
articulado en torno a una estructura musculoesquelética que determina las formas
y protege las funciones. Todos esos elementos son interdependientes unos de
otros.

Esta prodigiosa prodigiosa maquina esta dotada de un patrimonio hereditario, y se
nutre de la energia y el carburante procedentes de la alimentacion, y del
comburente obtenido al respirar.

Esta provista de medios de autorregulacion y de reproduccion, y se encuentra en
comunicacion interactiva con el exterior a través de los 6rganos de los sentidos"

*Phlippe Souchard, Reeducacion Postural Global- RPG. El método. Elsevier Masson, 2012
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. PARA QUE PRACTICAR SGA® y RPG®?

Nuestra vida estéa guiada por nuestras HEGEMONIAS VITALES, las cuales
marcan la ruta de nuestra historia vital como seres integrales, en el pensatr,
el sentir y el hacer.

Estas hegemonias son: la respiracion, el movimiento de relacion (entorno),
la reproduccion (que es mas importante para la especie)

Y nuestro campo de accion, en base a estas hegemonias, se despliega en el
CAMPO GRAVITATORIO terrestre.

Asi que, para estar en paz con la ley de la gravedad y poder tener una vida
satisfactoria y plena, APRENDER a tener y cuidar una BUENA
MORFOLOGIA Y FUNCION biomecénica e integral, es indispensable para la
vida del ser humano:

La actuacién del SGA se enfoca en el abordaje global de los Sistemas
Integrados de Coordinacion Neuromuscular (SICONEM) y su relacion
con la fuerza de la gravedad.

Reencontrar y experienciar una funcionalidad eficaz y eficiente respecto a
las dificultades, dolencias y limitaciones corporales que afectan a la persona
a lo largo de su vida y en relacioén a la fuerza de la gravedad, va a repercutir
en todo el bienestar de su sistema, de su ser.
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LOS 5 PRINCIPIOS DIFERENCIADORES DEL SGA

1- LOS MUSCL[LOS SE ORGANIZAN EN FORMA DE SISTEMAS INTEGRADOS DE
COORDINACION NEUROMUSCULAR (SICONEM) o "cadenas musculares":

Se entiende por SICONEM ("cadena muscular") al conjunto de musculos que realizan una
funcién de coordinaciéon motora y que nos mantienen las FUNCIONES HEGEMONICAS
(ESENCIALES PARA LA VIDA):

Respiracion: cadena inspiratoria

Alimentacion: cadena anterior del brazo

Enderezamiento- Movimiento (locomocion): cadena maestra posterior y cadena maestra
anterior

Movimiento relacion-reproduccion: mas importante para la especie

-Cualquier alteracién en un musculo afecta al conjunto de la cadena del que forma parte.

-El SGA actua en base al reflejo miotatico inverso.-Todo estiramiento analitico provoca
una recuperacion en acortamiento en otro punto de la cadena
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2-CADA MUSCULO TIENE VARIAS FISIOLOGIAS DE TRABAJO O DIRECCIONES DE
TRABAJO

-Los musculos se organizan en el cuerpo de formaa helicoidal- 3 planos.

-El alargamiento eficaz requiere necesariamente un trabajo minucioso y cualitativo que
debe realizarse en el sentido opuesto a todas las fisiologias y evitando compensaciones.
(Ej: la ganancia obtenida en flexo-extension o en abduccion se ve compensada por una

ritacion incorrecta)

ESTIRAMIENTO CLASICO STRETCHING GLOBAL ACTIVO

Para realizar un esliramiento eficaz es necesario estirar de sus dos extremos
respetando las tres direcciones de su fisiologia:

Flexion - Extension

Aduceidn = Abduceion
Rotacion interna — Rotacion Externa
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3-EL ESTIRAMIENTO MUSCULAR SIGUE LOS PRINCIPIOS DE LA FISICA DE LOS
MATERIALES VISCOELASTICOS

Fuerza traccion
Estiramiento ganado fras la traccién = x tiempo

Coeficiente de elasticidad

Durante las posturas de SGA pedimos una contraccidn isométrica no superior a 100-
200 gramos para desencadenar el reflejo miotalico inverso, para que produzca una
relajacion del misculos agonista al que pedimos dicha contraccion y facilitemos la
contracidon del antagonista para llevar la postura a la posicidn excénirica siguiante,
Por eso los estiramientos del SGA se realizan lentamente, sin contracciones bruscas,
lo que nos permite no compensar a nivel del resto de la cadena muscular v sin calentar
antes el misculos, siempre con &l misculo frio, para no varia su coeficiente de
elasticidad.

4-LOS ESTIRAMIENTOS EN SGA SON SIEMPRE ACTIVOS, CONSCIENTES Y
GLOBALES.

Es la persona quien mantiene la postura conscientemente y quien realiza las
progresiones, mediante el mantenimiento de la contraccion suave de todas las cadenas
musculares al mismo tiempo

Contraccion en la posicidn mas excéntrica para el alargamiento de los dos elementos
importantes del musculo: elemento contractil-actina y miosina-; elemento fibroelastico-
tejido conjuntivo (fascias y aponeurosis)

A LAVEZ QUE ESTIRAMOS, FORTALECEMOS:

Ligera contraccion(isomeétrica) de 100-200 grs, manteniendo la posicién excéntrica entre
15-20minutos: maxima eficacia sobre el elemento fibroelastico y ademas, creacion de
nuevos sarcomeros en serie

Tipos de rausculacidn:

Concéntrica:

El mimcule 58 acoris.

El paso a3 vencido por la fuerza muscular.
Spepmantan s firas an parakalo.

kMeyor fuerza de resislencia, manor elasticidad.

Excdnmiricas

El marsculs 5 alarga.

El paso vance a la resistencia del miksculo.
Aunmenta las fibras en Sore.

Mayor fuarza acliva da mosamianio

Esta as la gue realizamos en al SGA

En SGA 3o ylilizan las conlracciones momélricas en pocickones cada vaz mas
SxCiniricas.

** El mumanbo da la longilisd dal mdgsculo a5 debido o la oreacitn de msivas Sarcoemsarns an
Sarne al eparcbar el miscels an axcsnincs. (Goldspink) | Proake ol Moegan 2000) Brokatt at opll
2001} Principio wiilizado en la BPS desdoe haoo 30 afios.

Teniendo an cusnta que bodo mavimienba implica siempoe al conjunta de mosculos, os
astramiantes analilicos o pardiales de un Misculo o Benan santido, La globalidad a5
egtirar todos los misculos de s cadenas musculares a la vez, as dacr mespeiando
duei @l estiramiento pedido an una de las cadaenas musoslares o Sea [mada de obra
parie i la cadana.
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5-LA RESPIRACION
Es el motor de los estiramientos globales.

La respiracion es la funcién principal en el mantenimiento de la vida, desde que nacemos
con la primera inspiracion hasta que morimos expirando. Tiene relacién con todas las
hegemonias, con todos los aspectos de la vida cotidiana y ejerce una gran influencia
sobre todos ellos.

Esta regulada por el Sistema Nervioso en su dimension semiautomatica, es decir tiene
dos aspectos:

-el automatico-reflejo, involuntario, vegetativa (aspecto inconsciente)

-el voluntario- consciente; esta sometida a la influencia de nuestro cuerpo(sistema
neuromusculoesquelético, nuestros pensamientos y nuestras emociones)

El miscule inspirador por excelencia es & diafragma, ayudado para las inspiracones
prefundas por atros muches misculos: escalenos, pectorales y la mayaoria de los
mizculos de la espalda. Todos ellos repercuten encememente en la postura puesto
que =& insertan en las vértebras cervicales, lumbares, en las costillas, etc.

Por su funcidn hegemdnica, los misculos gue realizan la insplracion tenen vocacion
astitica, par lo que nade se puede escapar al desfase hacla & inspiracidn *, y sobre
todo cuando realizamos deporte, ejercicio flsico o bien no mantenemos una buena
postura sentada. Es por ello gque este acortamiento de la cadena respiratoria es
primordial estirara y representa mas da 50 % del estimmiento global.

La cadena respiraloria serda eslirada en todas |las posturas SGA, ¥ es e molor del
astiramiento,

a. Inapiracidn de pequaita amplilud
b, Inspiracitn de mediana ampitud. e

-

o Vuslta & & nomrmakdsd | I
d.e.f Desfase inspiralono por hipertonicidad e los o e 1 i
inspiradores, . + T |
e dikra ‘L,.
* El dasfase da los inkarcambio v aspiral mérbeda, Ph-E. R e l l- ]
Souchard, Revista Maburs Madicalni n® 17, Barclona L]
1867 . . ?
-
L] -

Para estirar un cuerpo eldstico debemos tirar de sus exiremos, Uno de estos extremos
pertenece al sistema respiratorio, que pertenece & las dos cadenas musculares,
anterior ¥ posterior. El ofro exifremo cormesponde a las cnco axtremidades: cabeza,
ples ¥ manos *

El retormo del tdrax a la posicidn de reposo espiratorio se hace cada vez con mayor
dificultad debido a la rigidez de las cadenas musculares. Mos cuesia entonces
descender y carrar @l Wrax. Cuando empezamos a conseguir de nuevo |la elasticidad
dil torax, nos damos cuenia de que aparecen compensacionas en alguna de as olras
cinco extremidades, La forma pues de realizar un estiramiento commecio es insistir en la
espiracidn, manteniendo la elongacidn de las cadenas musculares

Inspiracian Espiracian
menos estiramiento mis estiramiento
Il
- r. e -
L e " e l" — : & = -
E [ ——1] R

* La Swaichirg Global Acil — sy servics du geste aportil, Norber Grau, Editews Mokl Geau, Franoe 20007
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COMO ORGANIZAMOS EL MOVIMIENTO DE LA RESPIRACION EN EL SGA

Para comprender mejor |a respiracién s preciso conocer el error que se suele realizar
de llenar los pulmones por medio de una elevacidn de la parte antenor del torax (las
costillas). Lo que se consigue asi es desplazar la parte inferior del torax hacia delante
y arriba, con una falsa impresion de amplited.

Los pulmones llegan por delras hasta la columna y por debajo hasta el abdomen. No
hay que olvidar las zonas pulmonares que no son tan visibles como "el pecho”,

For otro lado es mas importante controlar bien la espiracién que la inspiracion: par un
lado si vaclamos bien todos los espacios aédreos de los pulmones, mas aire limpio
entrara en ellos. “Dejen salir antes de enfrar” es una sabia frase. Por otra parte,
bastanle tension tienen ya los masculos encargados de las inspiraciones profundas,
que comparten su accidn respiratoria con su funcidn estatica (de manbenimiento
postural). Son misculos que necesitan mas ser estirados que ser fortalecidos, al igual
que muchos olroz misculoz gque deben frabajar conlinuamente para manlenemos
erguidos. La forma de eslirar esa musculatura es durante la espiracion, manteniendo
fijos sus puntos de insercidn.

Zona 1- parte alta del tdrax: primeras seis coslillas.
Zona 2- parte baja del torax: Gltimas seis costillas.
Zona 3- abdomen.

Zona 4- periné,
Inspiracién: hinchar el abdomen y parar cuando comienza la respiracion tordcica .
Espiracion: 1° descender la zona 1 del tdrax,
2° descender la rona 2 del torax.
3 descender el vienftre.

Espiracidn Paradéjica: suspirar hinchando el vientre, para facilitar el descenso de la
zona 1.*

;,:,m " b o =ine W e J
MR c 0

e raposs

A El iire ankra

B.Mo hay entrada da aire

C.Esplracitn contrayendo el diafragma (Paraddjica)

[ Espéracion maxima (Descenso tdrax-elpvacion diafragrma)

* El Diafragra y |a respiracadn, Ph-E. Souchand, Monogrihico RPG n® 1- Editonial ITS, Bilbao 19487
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LAS AUTOPOSTURAS

El Stretching Global Activo esta basado en las cuatro familias de posturas de la
RPG

Dichas familias se clasifican en funcién de:
apertura o cierre del angulo coxofemoral (articulacion de la cadera)
apertura o cierre de los brazos

Ejemplos de posturas para estirar la cadena antarior:
= Rana en & susdo, con braxss cermados o con brazos abiertos,
= Dhe rodillas
= D ple conlra la paned, t

Ejgmplos de posturas para estivar la cadena posienor:
= Fana an el aine
- Senfada
= D pie con flexddn de tronco

La eleccidn de las posiuras a realizar se debe hacer de fonma ndividualizada, en funcidn
de la morfologia v necasidades de cada persona.,

La practica del SGA

En [a realizacion de cada postura existe todo un protocolo acarca de la forma de
comanzar, da progresar y de terminar: una ver elagida la postura, colocamos los
punios bascos da inicio de la pastura y poco a poco de forma acliva vamos prograsando
an la misma, mantenigndola, avanzando an su evolucdn vy mealizando ligaras
contractionss daslinadas a relajar ¢l exceso de lono de las zonas mas refraidas.

Prograsivamenls 2 va avanzands en posicones cada vez mds  excdniricas,
mantenignds una respiracida profunda v relajada, S durante 3 postura  aparecen
mealesias, deben inteniar alviarss a travds de b relagacdn v el donenio e B nies pIracion,
Cuanto mas lempo dung 3 evolucion o la postura, mas eficaz serd el estiramiento. El
ritma debe ser lento va que los movirmienios rEPICOs crean compensaciones inmediatas,

El SGA se puede realizar lanbo en grupo coma individualmente, En ocasiones, para

lograr mayor rendimientioc se pwede realizar por parejas, para colaborar en las
insistencias (contraccicnes isométricas en posiciones cada vez mis excéntricas).
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