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BASICO DE ALONGAMENTO GLOBAL NO SOLO

Luciene Marques de Lima®

Ementa: A oficina propGe a apresentacdo de posturas utilizadas em técnicas de
alongamento global no solo, como Yoga, IsoStretching entre outras. O alongamento
global é um conjunto de técnicas e posturas que associadas a exercicios respiratorios
procura o equilibrio entre forca, contratilidade, distensibilidade e alongamento plastico,
0 que confere ao sistema muscular maior capacidade adaptativa e maior resisténcia as
lesbes. A atividade prevé o desenvolvimento do alongamento estatico (adocdo e
manutencdo da postura de alongamento), podendo associar algumas posturas ao
alongamento balistico (variacdo da velocidade — rapido/lento — e da amplitude do
movimento — arco completo ou incompleto), que apresenta melhor resultado ao
equilibrio das cadeias musculares, estruturas dindmicas ou circuitos de forcas
organizadoras que se propagam em diferentes direcOes e planos musculares, para
assegurar a estatica, o equilibrio e 0 movimento do corpo (postulado por: Francdis e
Meziéres, Philipe Souchard, Leopold Busquet, Herman Kabat). A adoc¢do do Sistema de
Trilhos Anatémicos (postulado por: Tom Mayers) proporciona uma melhor percepgéo
tridimensional da anatomia musculo esquelética e a uma avaliacdo dos padrdes de
compensacdo e distribuicdo de forgas do corpo como um todo, favorecendo assim a
adocdo da postura correta para o perfeito equilibrio das cadeias. Os beneficios do
equilibrio das cadeias musculares € verificado de forma holistica, global, uma vez que,
quando os musculos se organizam para uma determinada funcdo, a anatomia muscular,
0ssea, visceral, e neurologica, interage na programacdo da funcdo a ser executada. A
tensdo geradora de um circuito de forga, organizadora do corpo, se comportara de forma

livre quando a amplitude do movimento for ampla e seu desenho harménico. Este
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circuito depende de como os vetores de forgca se relacionam com as articulagbes. As

regibes do corpo que sdo solicitadas de forma repetida e constante geram uma
sobrecarga de tensdo muscular que desconecta esse caminho de forca regularmente. A
partir dai sdo criados esquemas de adaptacdo, de compensacdo, e quando esses
esquemas ja ndo forem suficientes, a doenca (muscular, postural, visceral) podera se

instalar.
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