ATPE

(Actitud Tonico Postural Equilibrada)




ATPE

* “"desarrollo de habitos y ensefnanza del
control, conciencia corporal y actitud
tonico postural correcta, no solo en los
ejercicios de fithess muscular, sino
también en el desarrollo de actividades
diarias’

 estabilidad y distribucion de fuerzas y
apoyos



Parametros de observacion y control

Control Global Raguis

Control Equilibrio Cinturéon Peélvico

Control Equilibrio Cinturon Escapulo-Humeral
Estabilidad y Simetria

Acciones Articulares desaconsejadas
Amplitud de Movimiento (ROM)

Ventilacion y Ejecucion de Ejercicios
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1. CONTROL GLOBAL RAQUIS

* en el plano sagital se observan curvaturas
fisiologicas

}Véf tehens cervicales

. | Vértebras rord cicas

—
Vertebrs lumbares

Sacro y edecix




Yertebras
cervicales

Wertebras
tordcicas
Dichas curvas se equilibran
mutuamente Jertebras

generan mayor estabilidad

aumentan la resistencia a la
compresion intervertebral

Mantienen el raquis alineado
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Causas de lesion

 La hiperflexion lumbar aumenta la carga
raguidea
 La flexion completa limita o reduce la

capacidad del raquis para soportar cargas
compresivas




e |a flexion combinada con
rotacion incrementa el
riesgo de lesion por torsion

« La inclinacion lateral genera
aumento de presion
vertebral




Causas de lesion

* |la repeticion de las acciones articulares
puede ocasionar una degeneracion
articular

el control de |la estabilidad raquidea se
reduce en posturas asimetricas



Errores mas comunes

e Al movilizar peso con barra
suele ocurrir que el lado
dominante realiza mayor
esfuerzo, produciendo una
sobrecarga por rotacion
asociada .




« Las posturas lordoticas son
frecuentes cuando se intenta
movilizar una carga que
excede la capacidad de los
flexores del codo

* utilizando el movimiento de la
extension del tronco, para
facilitar la subida de la carga




Recomendaciones

e Al levantar un peso, debe hacerse con
ayuda de las piernas y nunca con la espalda

e llevar o movilizar el peso lo mas cerca
posible del cuerpo.

e No girar el cuerpo cuando se esta
levantando un peso




e Evitar movilizar
cargas de forma
asimetrica

e S| se realiza se
debera intentar tener
un apoyo o tomar un

peso similar en la otra
mano.




 evitar adoptar posturas ciféticas

* Realizar ejercicios en bipedestacion con
las rodillas y caderas ligeramente
flexionadas para disminuir la tension en el
raquis lumbar




« La presion intraabdominal (PIA) es

un factor que protege la zona
lumbar

e Con el aumento de la PIA se

produce una reduccion de la fuerza

de compresion ejercida sobre
discos.
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* A mayor desarrollo muscular
de la pared abdominal
(oblicuos y transverso),
mayor PIA se desarrollara y
mayor proteccion de las
estructuras rigidas.



http://www.viajoven.com/gimnasia/abdominales/abdomen2.jpg

Uso de cinturones en el trabajo con cargas

* Al usar el cinturén se produce un aumento de la
PIA

 |a fuerza abdominal podria reducirse cuando su
uso es habitual, implicando unas adaptaciones
neuromusculares gue reducirian la PIA



e Se recomienda para personas que siempre lo
hayan utilizado o para trabajo de levantamiento
CON Pesos mMaximos




Ejercicios en sedestacion

el centro de gravedad cae por
delante de la tercera vértebra
lumbar

« La presion que recae sobre el
disco intervertebral es mayor
gue en bipedestacion

« Se debe inclinar el respaldo
para reducir la presion ejercida
sobre los discos.




* los bancos deben tener un apoyo en el suelo
de forma que las rodillas queden a una altura
superior al nivel de las caderas

« Asi se previene el aumento de la lordosis

lumbar




Presion ejercida en los discos lumbares en

varias posiciones

POSICION GRSl S

Tendido supino 25
Bipedestarion (de pie) TS
Bipedestacion + mehnacidn hacla delante 150
Ider + haciendo reran ligero conbarra 220
Sedentan:_ 101 | sentado) en barnco con respaldo 140
perpendicular

Idern pero inclinado hacia delante 185
Idera + cogiendo o dejando una rancuerra 275




