Acortamiento Muscular

Una perspectiva clinica, biomecanica y holistica para la
restauracion del equilibrio corporomental.
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ACORTAMIENTO MUSCULAR:

Descripcion de la patologia

Es un estado de tension constante en el
que un grupo de musculos no puede
relajarse al tono adecuado, causando dolor,
debilidad y limitacion del movimiento.

¢ Como se produce?

Se genera una retraccion fascial o
muscular cuando no existe el

3 movimiento necesario para permitir ol 7 B
4, el deslizamiento entre las fibras Vision Holistica
musculares y sus envolturas. (Ayurveda):

El acortamiento se
relaciona con un exceso

Causas Principales (Dos Aristas) del dosha Vata (que

- Alteraciones en la biomecanica (lesion, rige la sequedad y
mala postura, exceso de esfuerzo fisico). rigidez) en los tejidos

(Dhatus), lo cual blog-
- Enfermedades que comprometen la ria el libre flujo del

capacidad muscular. Prana (energia vital
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;Como se clasifican las alteraciones musculares?

Q] Q2
Lesiones o Exceso de Uso Genéticas
Torceduras, distensiones, calambres o Condiciones hereditarias que degeneran
tendinitis provocadas por sobrecarga el tejido, como la distrofia muscular.
fisica.
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Q4
Inflamacion (Miositis)
_.-"'"‘\"-._
nfermedades oncoldgicas que " ¢Qué es la miositis? Es la inflamacion de los b
afectan directamente el sistema musculos que se usan para mover el cuerpo.
musculoesquelético. Puede ser causada por una lesion, una

S infeccidn o una enfermedad autoinmune. P

Visién Holistica: La inflamacién muscular representa un desequilibrio de Pitta (fuego tig.s

atrapado en el Mamsa Dhatu (tejido muscular).




Organos Relacionados: La Base de la Biomecanica

'
4

Entre los mdsculos del cuerpo que tienden al acortamiento por ser clasificados como
posturales, destacan cuatro grupos principales que sostienen nuestra estructura:

El Pectoral

El Psoas iliaco

4

S

nuestra musculatura en dos grandes familias antagonicas pero complementarias:
los musculos Ténicos y los Fasicos.

...............




Biomecanica Dual: Musculos Tonicos vs. Fasicos

MUSCULOS TONICOS

- Naturaleza: Encargados de mantener
las diferentes posturas del organismo
mediante una contraccion mantenida.

- Fuerza: Son musculos muy fuertes.

- Tendencia Clinica: Tienden a estar
acortados cronicamente.

- Necesidad Fisica: Deben ser estirados
frecuentemente para evitar
acortamientos y retracciones.

MUSCULOS FASICOS

- Naturaleza: No tienen funciones
posturales tan marcadas. Se activan
para ejecutar movimientos precisos y
coordinados.

- Fuerza: Tienden a ser débiles por no
estar activos todo el tiempo.

- Tendencia Clinica: Suelen presentar
debilidad o atrofia por desuso.

- Necesidad Fisica: Deben ser
trabajados y fortalecidos frecuentemente
mediante ejercicios fisicos.

\
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Mapeo Anatomico: ;Cuales son los musculos tonicos?

Esta es la musculatura que necesita estiramientos frecuentes para evitar acortamientos.

Parte Anterior

Parte Posterior ., , Espalda
del Cuerpo '

del Cuerpo (Erectores de
la Columna)

- Musculo pectoral - Porcion superior

mayor del trapecio MG atif
- MUsculo biceps M ) iliocostal
s elevgdc;rde la g E\""‘ - Dorsal largo
R escapula Ll
- Aductores de AN P

cadera - Isquiotibiales
- Recto femoral del

o g - Tri ral
cuadriceps u2bs 2uld

(musculos de la

- Lumbares e iliacos pantorrilla)
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Profundizacion: Caracteristicas de los Musculos Fasicos

Al no estar activos todo el tiempo para sostener la postura, esta musculatura
tiende a la debilidad y necesita un mayor estimulo fisico.

La Regla del Antagonista

A diferencia de los musculos
tonicos, los fasicos no se estiran
directamente. El estiramiento se
realiza sobre su musculatura
contraria: los antagonistas.

¢Cual es su funcion principal?

Son utilizados cuando se quiere
lograr un movimiento preciso y
coordinado. Su objetivo es
lograr la mejor contraccion
voluntaria posible (Ejemplo:
contraer voluntariamente

el abdomen y los gluteos). Ejemplos representativos de esta
familia son los abdominales y la
porcion inferior del trapecio.
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Tono Muscular Optimo: El Controlador Oculto

La funcion de nuestras células musculares esta controlada por el
sistema nervioso de forma inconsciente. Cada musculo recibe
cada segundo una corriente dosificada de impulsos que determina

su tono (tension).

1. En Reposo: El musculo recibe pocos impulsos.

5 EnContraccién: La corriente de impulsos aumenta
para mover la articulacion, acortando las fibras.

Fuerza Maxima: El musculo recibe una verdadera
descarga de impulsos eléctricos.

[.os Husos Musculares

En cada musculo residen érganos nerviosos muy sensibles
llamados husos musculares (receptores anuloespirales). Su
funcion es medir continuamente el estado de tension y
estiramiento del musculo, transmitiendo esta informaciog-a
meédula espinal a través de fibras aferentes. |
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Los Retlejos Protectores: El ‘Hardware’ del Cuerpo

El Reflejo Miotatico (Defensa contra desgarros)

Cuando un masculo se estira repentinamente, los husos musculares envian sefiales
a la médula espinal en milésimas de segundo. La médula responde enviando una
eferencia a la motoneurona para contraer el misculo inmediatamente. Este
mecanismo protege |as articulaciones y evita roturas.
Nota: Solo se activa en Ganglic raquideo
estiramientos repentinos.

Masculo

Medula Astas posteriores #~

] % Receptor anuloespiral
espinal .

. = L
E}Eﬁﬁt ggrumaas = (huso muscular)

Fibras nerviosas
eferentes

" Fibras nerviosas
. eferentes
Astas anteriores

Cé&lulas musculares

Tendan

Organo tendinosos de Golgi

Autoinhibicion (El boton de relajacion)

Los ﬁrglanns de Golgi son sensores ubicados en los tendones. Solo reaccionan
ante elongaciones mayores. Cuando detectan demasiada tension, envian
impulsos a la médula espinal que inhiben el nervie motor, reduciendo el flujo
eléctrico. A esto se le llama autoinhibici6n, y su funcidn es relajar el masculo
para evitar contracciones excesivas que romperian las fibras.
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Estres, Mente y el Sistema Gamma

El circuito de control del tono muscular es un bucle cerrado: huso muscular -> nervio sensible (fibra alfa)
-> médula espinal -> sinapsis -> retroalimentacion al musculo (fibra gamma).

El Factor Psico-Emocional

Cuando aumenta el flujo de impulsos por las fibras
gamma, se incrementa el tono muscular. Factores
psicosomaticos como el miedo, la inquietud,

el nerviosismo, el dolor o el uso de estimulantes
aumentan la actividad de las fibras gamma a través del
cerebro, tensando el cuerpo de manera cronica.

La Solucion Biomecanica

El estiramiento correctamente ejecutado se realiza de
forma tranquila, sin prisas y relajada. Esto reduce el
trabajo eléctrico de las fibras gamma, normalizando

efectivamente el tono muscular desde el sistepg,
Nervioso.
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Diagnostico Clinico: Mapeo de Sintomas Cotidianos

La patologia afecta las cuatro propiedades clave del tejido: elasticidad, flexibilidad, excitabilidad y
contractilidad, causando atrofia, acortamiento y péerdida de fuerza.

Dia Noche

¢Cuando te duele? - Tumbado: Indica (En qué posicion duermes?

- De pie: Indica acortamiento de la - Boca arriba: Indica
acortamiento de la cadena anterior. acortamiento de la
cadena anterior. [ cadena posterior.

M= |~ O\

- Boca arriba: Indica - Boca abajo: Indica
acortamiento de la acortamiento de la
cadena posterior. cadena posterior,

4-/
e

- Sentado: Indica
acortamiento de la
cadena posterior.

- De lado: Indica
acortamiento de la
cadena anterior,
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Tratamiento: El Arte del Estiramiento

Para reducir la tension eficazmente, el estiramiento debe ser lo suficientemente intenso para activar los érganos
de Golgi y contrarrestar el reflejo miotatico de los husos musculares a través del reflejo tendinoso inverso.

ESTIRAMIENTOS
DINAMICOS

Consisten en estirar a través de
impulsos, sin exceder los limites
estaticos.

Se estiran los musculos
antagonistas gracias a
contracciones repetitivas de los
agonistas (llegando al 100% de
su rango articular de forma lenta
y controlada).

* Ejercicios: Saltos y balanceos
controlados.

* Precaucion Critica: Evitar siempre
movimientos balisticos (de rebote)
para no sobrepasar los limites y
lesionarse.

> * Regla de Oro: Son contraproducentes

si se hacen en frio. Requieren
calentamiento previo o estiramientos
estaticos antes, de lo contrario provocaran

el reflejo miotatico y el musculo se acortara.

» Beneficios: Mejoran la amplitud de
movimiento, aumentan la fuerza y la
SECUENCIA DE BALANCEO CONTROLADO flexibilidad en mayor grado que los

estaticos.

\
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Estiramientos Estaticos y Facilitacion Neuromuscular

Consisten en movimientos lentos y en reposo mantenidos entre 15-30 segundos (hasta 3 minutos).
Generan menor gasto energético, logran mejor relajacion, aumentan la circulacion y reducen el dolor.
Son ideales después de otras disciplinas deportivas.

Tipos de Estiramiento Estatico:

1. Activo: Estirar el O 2. Pasivo: Uso de una
antagonista sin asistencia fuerza externa (companero,
externa. pared, taburete).

Método FNP (Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva)

3. Isométrico: Los musculos
implicados hacen fuerza en
contra del estiramiento para
reducir la tension.

Fase 1: Fase 2: Contraccion Fase 3: Fase 4. Nuevo
Realizacion de un isométrica contra una Relajacion total en estiramiento estatico
estiramiento resistencia durante 7 reposo. alcanzando un mayor
estatico. segundos. rango de movimiento.

¢Como realizarlos? Postura estatica, sin rebotes bruscos, respirando aire (Pranayama) de forma consciente y sost 8,
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Prevencion y Parametros Clinicos

Indicaciones (Cuando Estirar) Contraindicaciones (Cuando NO Estirar)
- Antes de realizar cualquier actividad fisica. X - En pacientes con fracturas no consolidadas.
- En afecciones musculoesqueléticas como X : Durante procesos inflamatorios e
contracturas. Infecciosos activos.
- Para el mantenimiento de la movilidad X - Ante |la presencia de un hematoma o lesion
articular y elasticidad. de tejido blando.
- En alteraciones del sistema circulatorio y X - Si existe presencia de dolor agudo al

edemas locales (tras inmovilizacion). movilizar la zona.

- Como compensacion laboral (tras
sedestacion o bipedestacion prolongada).

Beneficios Clinicos: Aumento de temperatura muscular, reduccion del dolor, mayor rango articular,

recuperacion optima post-esfuerzo, mejor rendimiento y disminucion drastica del riesgo de |gianes
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[.a Medicina Holistica: El
Yoga como Terapia Integrativa

La medicina holistica y el Yoga no solo tratan la fibra
muscular; abordan la integridad absoluta del cuerpoy la
mente, alineandose con las necesidades de nuestros
sistemas miotatico y gamma.

- Consciencia y Postura: Ayuda a estar mas consciente de
|a postura corporal y a corregirla (segun el Journal of Yoga
& Physical Therapy).

- Fortalecimiento Integral: Protege las articulaciones y
potencia su funcionalidad al equilibrar los musculos
tonicos y fasicos.

. -Control de Peso y Tension: El sobrepeso causa tension

| enarticulaciones clave (caderas, rodillas, espalda). El yoga
reduce esto mediante el incremento de masa musculary
cambios profundos de habitos.

/ | - Escucha Corporal Profunda: La practica atenta de asanas

permite identificar facilmente zonas de dolor y
estancamiento de energia post-actividad.




LLa Sintesis Holistica: Beneficios Finales del Yoga y Ayurveda

- 1. Estimula respuestas de 5. Mejora radicalamente la
reaccion muscular elastcidad de relaijacion del
N\ eficientes.

movilidad corporal.

iy -
—

2. Mayor enfoque mental
y tolerancia a sensaciones
estresantes.

6. Restaura la funcionalidad
articular completa.

3. Incrementa la
capacidad de sostener

7. Optimiza la
funcion circulatoria,

posturas estaticas. reduciendo la fatiga.
_'''-----__.------"""""mcc .Fﬂ-*"""*-n-._.---—
4. Aumenta profundamente v s 8. Canaliza el estrés: Regula
la capacidad de relajacion //‘ Recomendacion de Oro: Elonga siempre después de la la conexidn intrinseca entre
del sistema nervioso. actividad fisica, cuando el mdsculo esta célido y propensoa  \| la psique y el cuerpo,
ceder de forma segura. Escucha a tu cuerpo; nunca fuerces calmando las fibras gamma.

\‘ maés alla de tus limites personales (aplicando el principio yoguico
\\ de Ahimsa: no violencia hacia uno mismo).
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