Treball abdominal

	Per què és important tenir una musculatura abdominal entrenada:

Absorbeix els impactes produïts al saltar

Estabilitza el tronc en els moviments de braços i cames

Protegeix la zona del tronc mantenint la columna vertebral estable reduint l'estrés sobre la zona lumbar

Col·labora correctament durant la respiració

És un paquet estructural bàsic per mantenir la mecànica de tots els moviments corporals


Paraules clau:

Prevenció

Especificitat

Múscul recte anterior de l'abdomen

funció: flexiona la columna vertebral
Múscul Psoas-ilíac

funció: flexiona el maluc
Criteri d'execució:

Evitar la lordosi lumbar

Buscar el màxim treball del recte anterior i el mínim del psoes-ilíac

Determinar la posició inicial de l'exercici

	Tradicionalment:

Cames estirades

Cames estirades amb peus agafats

Cames flexionades amb peus agafats

Inconvenients dels exercicis tradicionals

Aixecar cames: 

treballa el psoes més que el recte

una dèbil musculatura abdominal provoca hiper lordosi lumbar

Aixecar el cos:

treballa més el psoas-ilíac

tensió perjudicial a la zona lumbar

Aixecar cos i cames simultàniament

Acumula els desavantatges anteriors

Conseqüències:

Causen tensions a la zona lumbar

Possibles lesions a la 5ª vèrtebra lumbar

Pressió excessiva als discos intervertebrals

Augmenten la hiperlordosi lumbar

No treballen el recte anterior i sobrecarregen el psoas-ilíac

"Ens podem trobar amb un individu capaç d'incorporar-se 50 vegades amb els peus fixats que no pot fer més de 5 flexions de cos si té els peus lliures"


	Postura correcta inicial

Cames flexionades a 90º sense fixar els peus:

Conseqüències

Disminueix la lordosi lumbar

Protecció de la zona lumbar en contacte al terra

Localitza el treball del recte disminuint el treball del psoas-ilíac

Respiració:

Expiració al flexionar la columna

Inspiració a la posició inicial

Ritme d'execució en funció de l'estat d'entrenament de la musculatura abdominal.

Es desaconsella els moviments ràpids en individus poc entrenats.
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Matalàs de densitat adequada

Posició inicial amb la zona lumbar al terra

Sense ajut de braços

Sense pressionar la zona cervical amb les mans

Respirant correctament

Moviments lents o postures isomètriques

Moviments curts

La postura corporal

1. Les  parts de la columna vertebral són: 

Mira  el fulls del dossier

2. Cifosi:  Curvatura anatòmica de la columna vertebral de convexitat posterior

3. Lordosi: Curvatura anatòmica de la columna vertebral de convexitat anterior

4. Escoliosi: Desviació lateral de la columna vertebral

5) quan agafo pes del terra,

esquena recta i cames doblegades           esquena doblegada i cames rectes

6) quan transporto un pes amb els dos braços entre dues taules, 

separo el pes del centre de gravetat          apropo el pes a la meva panxa

7) quan porto pes a les mans,

és millor repartir el pes entre les dues mans    ho porto tot amb un braç

8) quan carrego la motxilla amb molt de pes ,

he de notar el pes a la zona dorsal                 l'he de dur a la zona lumbar

9) quan m'assec a la cadira

em deixo caure violentament        poso el pes amb molta cura
10) quan m'assec a la cadira,

procuro doblegar l'esquena       procuro mantenir l'esquena recta
11) quan estic molt de temps en una cadira,

em col·loco a la punta          repenjo la columna en el respatller
12) la cadira més adequada per a la meva postura és aquella que:

m'obliga a deixar els peus penjant, sense tocar el terra

em permet un angle recte de les cames pels genolls, els peus tocant el terra

m'obliga a doblegar les cames col·locant els peus cap enrere
13)l a postura correcta quan estic dormint és:

panxa per amunt

de costat amb les cames lleugerament doblegades

panxa per avall
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24 Ossos mòbils: 7 cervicals 12 dorsals  5 lumbars  Sacro: 5 vertebras,cóccix  Cóccix:2-4 peces
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