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ELEMENTE ESENTIALE
DE STRETCHING

Acest capitol prezinta contextul siinformatii importante care reprezintd esenta
exercitiilor de intinderi. Desi puteti creste flexibilitatea articulatiilor fara a
intelege acesti factori, o cunoastere a elementelor esentiale de stretching va va
permite sd individualizati programele din aceastd carte pentru a se potrivi nevo-
ilor dumneavoastra. Flexibilitatea articulatiilor sau amplitudinea migcarii este
o functie a numeroaselor componente care alcdtuiesc o articulatie. Rezistenta
la intindere provine din doud surse generale: rigiditatea structurald pasiva si
activitatea tonica reflexa. Rigiditatea structurala pasiva se refera la gradul de
conformitate (sau rezistenta la intindere) care se regaseste in fasciile musculare,
tendoane, ligamente, aponevroze si capsule articulare. In capitolele aferente
vetiregasi o explicare a acestor structuri pentru o anumita articulatie. Eforturile
sistemului nervos de a mentine tonusul muscular alcituiesc activitatea reflexa.
Activitatea tonica reflexd are fie origini periferice (fascii musculare si organe
tendinoase Golgi), fie origini centrale (inhibitie pre- si post-sinapticd), fie o
combinatie a celor doua. In acest capitol va vom prezenta o explicatie a rolului
sistemului nervos.

ANATOMIA SI FIZIOLOGIA INTINDERILOR

Muschii precum bicepsul brahial sunt organe complexe alcatuite din nervi, vase
de sange, tendoane, fascii si celule musculare. Celulele nervoase (neuronii)
si celulele musculare sunt incarcate electric. Incircatura electricd staticd sau
potentialul membranar de repaus este negativ si este de obicei in jur de -70
milivolti. Neuronii si celulele musculare sunt activate de modificarea incar-
caturilor lor electrice. Semnalele electrice nu pot sari printre celule, asa incat
neuronii comunica cu alti neuroni si cu celulele musculare eliberand anumite
substante chimice specializate denumite neurotransmitdtori. Acestia functioneaza
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permitand ionilor pozitivi de sodiu sd patrunda in celule i s incarce pozitiv
potentialul membranar static. Dupa ce potentialul membranar de repaus atinge
un anumit prag (in general, — 62 milivolti), celula devine excitatd sau activi.
Neuronii activati elibereaza alti neurotransmitatori pentru a activa alti nervi,
determinand contractarea celulelor musculare activate.

Pelangd faptul ca poate fi modificat pentru a determina producerea excitatiei,
potentialul membranar poate fi modificat si pentru a determina fie facilitarea,
fie inhibarea celulara. Facilitarea se produce atunci cand potentialul membra-
nar de repaus cregte usor peste normal, dar sub potentialul de prag. Facilitarea
creste probabilitatea ca eliberdrile ulterioare de neurotransmitatori si determine
depasirea pragului de citre potentialul membranar. Aceasta cregte sansele acti-
varii neuronilor. Inhibarea se produce atunci cand potentialul membranar de
repaus scade sub potentialul normal, reducidndu-se astfel probabilitatea atingerii
pragului. De obicei, aceasta impiedica neuronul s isi activeze tinta.

Pentru a putea functiona, mugchiul este subimpartit in unitati motorii. Uni-
tatea motorie este unitatea functionald de baza a muschiului. O unitate motorie
constd dintr-un neuron motor si toate celulele musculare de care se leagi, adica
intre 4 si peste 200. Unitdtile motorii sunt subimpartite in celule musculare
individuale. O celuld musculara unica se mai numesgte si fibrd. O fibra musculara
este un grup de structuri ca niste tije denumite miofibrile care sunt inconjurate de
o retea de tuburi cunoscute drept reticul sarcoplasmic sau RS. Miofibrilele sunt
alcdtuite dintr-o serie de structuri care se repetd denumite sarcomeri. Sarcomerii
reprezinta unitatile contractile functionale de baza ale unui muschi.

Cele trei parti componente ale unui sarcomer sunt filamentele groase, fila-
mentele subtiri si membranele Z. Un sarcomer este definit ca segmentul cuprins
intre douda membrane Z invecinate. Filamentele subtiri sunt prinse la ambele
capete ale unei membrane Z si se intind dinspre aceasta pe mai putin de jumitate
din lungimea totala a sarcomerului. Filamentele groase sunt prinse de mijlocul
sarcomerului. Fiecare capat al unui singur filament gros este inconjurat de sase
filamente subtiri in dispunere helicoidala. In timpul activititii musculare (con-
centrice, excentrice sau izometrice), filamentele groase controleaza amploarea
si directia in care filamentele subtiri aluneca peste cele groase. In activitatea
concentrica, filamentele subtiri aluneca unul spre altul. In activitatea excentrica,
filamentele groase incearcé sd impiedice filamentele subtiri sa se desparta. In
cazul activitatii izometrice, filamentele ramén imobile. Toate tipurile de activitati
sunt initiate de eliberarea ionilor de calciu din RS, care se produce doar atunci
cand potentialul membranar de repaus al fibrei musculare depaseste potentialul
de prag. Muschiul se relaxeazd si inceteaza activitatea atunci cand ionii de calciu
sunt recuperati in cadrul RS.

Lungimea initiald a unui sarcomer este un factor important in functionarea
muschilor. Marimea fortei produse de fiecare sarcomer este influentata de lun-
gime potrivit unui tipar similar literei U intoarse. Ca atare, forta este scizuta
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atunci cind lungimea sarcomerului este fie mare, fie mica. Pe masura ce sarco-
merul se lungeste, doar varfurile filamentelor groase si subtiri se pot atinge, ceea
ce reduce numarul conexiunilor generatoare de forta dintre cele doua filamente.
Atunci cdnd sarcomerul se scurteaza, filamentele subtiri incep sd se suprapuna,
ceea ce scade numarul conexiunilor pozitive generatoare de forta.

Lungimea sarcomerilor este controlata de proprioceptori sau structuri specia-
lizate din organele musculare, mai ales din muschii membrelor. Proprioceptorii
sunt senzori specializati care oferd informatii despre unghiul articulatiilor,
lungimea muschilor si tensiunea musculara. Informatiile despre modificarile
lungimii muschilor sunt oferite de proprioceptorii denumiti fusuri musculare,
care sunt pozitionati paralel cu fibrele musculare. Organele tendinoase Golgi
sau OTG, celalalt tip de proprioceptori, sunt pozitionate in serie cu fibrele
musculare. OTG ofera informatii despre modificari la nivelul tensiunii muscu-
lare si pot influenta lungimea muschilor in mod indirect. Fusul muscular are o
componenta dinamica rapida si o componenta statica lenta care oferd informatii
despre amploarea si viteza modificarii lungimii muschilor. Modificdrile rapide
ale lungimii pot declansa un reflex miotatic sau de Intindere, care incearcd sa se
opuna modificarii lungimii muschiului cauzand contractarea muschiului astfel
intins. Intinderile mai lente permit fusurilor musculare sa se relaxeze si sa se
adapteze la noua lungime.

Atunci cind muschiul se contracta, el produce tensiune in tendon gila nivelul
OTG. Acestea din urma inregistreaza schimbarea si viteza schimbarii tensiunii.
Atunci cand tensiunea depdseste un anumit prag, se declanseaza reactia de
alungire prin intermediul conexiunilor din maduva spinarii pentru inhibarea
muschilor astfel incat sa nu se mai contracte i sa se relaxeze. De asemenea,
contractia musculara poate induce inhibitie reciprocd, sau relaxarea muschilor
opusi. De exemplu, o contractie puternicd a bicepsului brahial poate induce
relaxarea tricepsului brahial.

Corpul se adapteaza diferit la intinderile acute (sau cele pe termen scurt)
si la intinderile cronice (sau cele executate de mai multe ori pe siptaméand).
Multe dintre studiile actuale arati ci, atunci cand intinderile acute determina o
crestere semnificativd a amplitudinii migcarilor pe care le efectueaza articulatia,
putem simti fie inhibarea nervilor motori, supralungirea sarcomerilor mus-
culari, fie o lungime crescuta si complianta tendoanelor musculare. Nimeni
nu stie cu certitudine amploarea acestor modificdri, dar se pare cd forma
muschiului, aranjamentul celulelor, lungimea mugchiului gi contributia sa la
miscare, precum si lungimea tendoanelor distale gi proximale au toate rolul
lor. Cu toate acestea, astfel de modificari temporare se manifesta ca scaderi ale
fortei, puterii maxime si rezistentei in regim de fortd. Pe de alta parte, studiile
au indicat ci intinderile importante constante timp de 10-15 minute de trei
sau patru zile pe saptamana (intinderile cronice) au drept rezultat dezvolta-
rea unei puteri, a unei forte si a unei rezistente mai mari in regim de forta,
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precum si la imbunatatirea flexibilitatii si a mobilitatii. Studiile efectuate pe
animale sugereaza cd aceste beneficii se datoreazi in parte numarului crescut
al sarcomerilor in serie.

De asemenea, cercetdrile asupra intinderilor executate pentru prevenirea
accidentarilor au aratat diferente intre intinderile acute si cele cronice. Desi
intinderile acute pot ajuta la reducerea incidentei intinderilor musculare la o
persoana cu articulatiile foarte rigide, se pare ca pentru o persoand obignuiti,
beneficiile intinderilor acute pentru prevenirea accidentarilor sunt minime.
Persoanele care sunt mai flexibile in mod natural sunt mai putin predispuse
la accidentari cauzate de sport, iar flexibilitatea nnascuti creste daca se efec-
tueaza intinderi sustinute in trei-patru zile pe siptimana. Din cauza acestor
diferente intre stretchingul acut si cel cronic, multi experti ii indeamni acum
pe oameni sa facd cea mai mare parte din stretching la finalul unei sedinte de
activitate fizica.

TIPURI DE INTINDERI

Intinderile prezentate in aceasta carte pot fi executate in mai multe moduri.
Majoritatea oamenilor preferd sa le execute singuri, dar se pot realiza si cu
ajutorul altei persoane. Intinderile efectuate fira ajutor se numesc intinderi
active. Cele efectuate cu ajutor din partea altcuiva se numesc intinderi pasive.

Stretchingul a ajuns sa insemne lucruri diferite pentru persoane diferite, iar
atunci cand cautati pe internet, puteti descoperi numeroase tehnici de stretching.
Fard a lua in considerare diversele tipuri de intinderi prezentate de organizatii
diferite, exista patru tipuri principale de intinderi: balistice, de facilitare neu-
romusculara proprioceptiva (FNP), statice si dinamice.

intinderile balistice

Intinderile balistice implici miscari viguroase si nu impun mentinerea pozitiei
un anumit interval de timp. Ele pot creste rapid amplitudinea miscérii prin
folosirea greutatii corpului sau a elanului de la fiecare sariturd pentru extinderea
mugchilor dincolo de gama lor normald de miscare. Deoarece intinderile balistice
pot activa reflexul de intindere, numeroase persoane au indicat cd acestea au
un potential mai ridicat de a provoca vitamari la nivelul muschilor sau al ten-
doanelor, mai ales in randul muschilor mai incordati. Totusi, aceastd afirmatie
este pur speculativa si nu existd vreun studiu publicat care sa sustina ipoteza
conform careia intinderile balistice pot provoca accidentiri. Cu toate acestea,
intinderile balistice nu se recomanda incepatorilor sau persoanelor cu muschi
foarte rigizi, iar utilizarea lor ar trebui sa se limiteze la sportivi cu conditionare
ridicatd si bine antrenati, care se pregdtesc pentru o activitate sustinuta.
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Intinderi de facilitare neuromusculara proprioceptiva

intinderile de facilitare neuromusculard proprioceptiva (FNP) se referd la o
tehnica de intindere care incearcd sa incorporeze integral actiunile propriocep-
torilor. De obicei, implici intinderile pasive combinate cu contractia izometrica
a muschilor fie pentru intreaga amplitudine a migcarii articulatiei, fie la finalul
acesteia. Dupi ce parcurge toatd amplitudinea miscarii, muschiul se relaxeaza si
se odihneste inainte de a se intinde din nou. Contractarea unui mugchi complet
intins contra rezistentei relaxeaza reflexul miotatic i permite o intindere mai
ampla decat in mod normal. Acest gen de intindere se realizeazad cel mai bine
cu ajutorul altei persoane. Studiile au aratat in mod repetat cd aceastd tehnica
induce o amplitudine maxima a miscarii, mentinand-o la o valoare ridicata, si
sporeste forta musculard, mai ales atunci cand se realizeaza dupa exercitiile
zilnice. Numeroase studii descopera ca, atunci cdnd sunt realizate inaintea
antrenamentului, FNP scad performanta la efort maxim.

intinderi statice

Intinderile statice sunt cele mai frecvent intilnite tehnici de stretching. Pentru
majoritatea oamenilor, sunt cel mai usor de realizat si pot fi executate in mod
pasiv sau activ. In intinderea staticd, extindeti un anumit mugchi sau grup de
muschi pana cind simtiti o tensiune crescutd sau un ugor disconfort si apoi
mentineti pozitia de obicei timp de 15-60 de secunde. Aceasta permite muschilor,
fasciilor, ligamentelor si tendoanelor sa se lungeascd treptat, dar poate si scadea
capacitatea nervilor de a activa mugchiul in mod corect. Lungirea mugchiului si
a tesutului conjunctiv i lungirea sarcomerilor musculari au drept consecinta
pierderea tensiunii musculare, care, combinatd cu o scadere a excitabilitatii,
poate conduce la o performantd musculara scazutd. Durata afectarii ulterioare
intinderii depinde de cit de mult stretching se efectueaza.

Cativa cercetitori au pus la indoiald presupusele beneficii ale intinderilor
statice premergitoare evenimentelor sportive. Numeroase studii au aratat ca
intinderile statice premergitoare evenimentelor pot inhiba aproape toate com-
ponentele performantei. De exemplu, ele pot reduce forta maxima, performanta
sariturilor in inaltime, viteza alergarii si rezistenta musculara. In plus, studiile
stiintifice nu au reusit s stabileascé o legatura intre intinderile statice anterioare
evenimentelor si preventia accidentarilor. De fapt, citeva studii au demonstrat
ca sportivii cu niveluri ridicate de flexibilitate sunt mai predispusi la accidentari
daca fac stretching tnaintea unui eveniment decat cei cu flexibilitate moderata.
Unele dovezi arati ca, odata ce efectueaza intinderi, persoanele extrem de rigide
sunt mai putin predispuse la intinderi musculare. Cercetatorii speculeaza ca
aceasta se produce deoarece stretchingul reduce forta generala a mugchiului.
Intinderile si rupturile musculare se produc atunci cind un muschi se contracta

on
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fortat, astfel ca reducerea fortei exercitate scade probabilitatea producerii acci-
dentarii. Totusi, dovezile sugereaza cd intinderile regulate timp de cel putin 10
minute in trei sau patru zile pe siptimani conduc la o cregtere a flexibilitatii
inerente, a fortei, puterii si rezistentei in regim de fort, dar sila o imbunitdtire
a mobilitatii si la mentinerea glicemiei si a hemoglobinei glicozilate. Astfel,
intinderile statice sunt mai eficiente dupa un antrenament.

intinderi dinamice

Intinderile dinamice sunt mai functionale si se bazeaza pe miscdri specifice
din sport, pentru a supune membrele la miscari de amplitudine ceva mai mare.
Intinderea dinamici se caracterizeazs in general prin legdnare, sirituri sau alte
miscdri exagerate in care avintul miscarii duce membrele catre sau dincolo
de limitele obisnuite ale tipului de miscari pe care le pot efectua. Migcarile
sunt mentinute mai putin de 3 secunde. Deoarece intinderea este mentinuta
un timp scurt, muschiul poate sa se lungeasca fira o reducere a tensiunii sau
excitabilitatii musculare. De asemenea, activeazi o reactie reflexi a proprio-
ceptorilor. Activarea adecvatd a proprioceptorilor, combinati cu mentinerea
tensiunii musculare, permite nervilor care activeazi celulele musculare si se
declangeze mai rapid, permiténd astfel mugchiului sa realizeze contractii mai
rapide si mai puternice.

Intinderea dinamici se bucuri de popularitate ca urmare a complicatiilor care
potapadrea in urma intinderilor statice traditionale premergitoare evenimente-
lor. Asa cum am mentionat deja, proprioceptorii musculari au o componenti
dinamicd rapida si o componenti staticd lenta care furnizeazi informatii nu doar
despre amploarea schimbrii in lungime, ci si despre viteza acestei schimbari.
Schimbarile rapide de lungime pot declansa un reflex de intindere sau miotatic,
care incearca sa opund rezistentd schimbarii de lungime a muschiului cauzand
contractarea muschiului intins. Intinderile mai lente permit fibrelor musculare
sd se relaxeze si sd se adapteze noilor lungimi. Astfel, activitatile dinamice
precum alergarea, sdriturile siloviturile cu piciorul in aer, care necesita migcari
rapide si puternice, folosesc receptorul dinamic pentru a limita flexibilitatea.
Prin urmare, o intindere dinamica ce dezactiveaz limitarea flexibilitatii de
catre receptorul dinamic poate fi mai benefici in pregitirea executarii unor
activitati dinamice.

De asemenea, intrucat intinderile dinamice cresc temperatura musculara si
activarea proprioceptiva, ele sunt benefice pentru imbundtdtirea performantei
sportive. Totusi, intinderile dinamice nu trebuie si fie confundate cu cele balis-
tice. Degi ambele implicd miscari repetate, cele balistice explicate mai sus sunt
migcari rapide si viguroase si implica misciri cu raze mici citre limita amplitu-
dinii migcdrii. Capitolul 9 cuprinde cateva intinderi dinamice care pot fi folosite
fie ca parte a unui program general de stretching, fie individual, dupi caz.
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INTINDERI STATICE SI DINAMICE PENTRU
SPORTIVI

Numerosi sportivi folosesc intinderile statice si dinamice in programele lor de
antrenament. Intinderile statice imbunitatesc flexibilitatea anumitor regiuni
de tip muschi-articulatii. Acest gen de intindere este cea mai frecventd abordare
pentru ameliorarea flexibilitatii. Intinderile statice mentin intinderea unui
anumit muschi sau a unei grupe de muschi o perioada determinata.

Unii sportivi prefera sa execute intinderi dinamice mai ales ca parte a incalzirii
sau ca pregitire pentru concurs. Intinderile dinamice stimuleaza proprioceptorii
(receptorii de intindere), activandu-le reactia intr-un mod agresiv prin expedierea
unui feedback catre muschii intinsi de a se contracta in urma unei miscari rapide
siviguroase. Intrucat unele evenimente sportive, cum ar fi activititile explozive
si de scurta durata, ar putea spori stimularea acestei activari a proprioceptorilor,
intinderea dinamica pregateste sportivii mai bine pentru miscdrile explozive.
Acestea pot fi necesare pentru atingerea unui anumit obiectiv in cadrul unui
eveniment sportiv. De exemplu, un atlet poate sari mai departe i mai sus daca
executd cateva miscdri rapide sus-jos, flexand si intinzand soldurile si genunchii.

BENEFICIILE UNUI PROGRAM DE STRETCHING

Practicarea unui program regulat de intinderi poate prezenta cateva beneficii
pentru antrenamente (vezi capitolul 10 pentru a afla detalii despre anumite
programe):

e Flexibilitate gi energie crescute (rezistentd musculara), putere musculara
crescuta (gradul beneficiului depinde de efortul la care este supus mugchiul;
capitolul 10 explicd modul de executie)

Scaderea durerilor musculare

Imbunitatirea mobilitatii muschilor si a articulatiilor

Miscari musculare mai eficiente si fluiditatea migcarii

O mai mare capacitate de a exercita fortd maxima printr-o amplitudine
mai mare a miscdrii

Prevenirea anumitor probleme ale regiunii lombare

Imbunititirea aspectului si a imaginii de sine

Imbunatitirea alinierii si a posturii corporale

O mai buna incalzire si relaxare in cadrul unei sedinte de activitate fizica
Mentinerea mai eficienta a nivelului glicemiei
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Structura scheleticd a gambei si a piciorului este alcdtuitd din oasele lungi
denumite tibie si fibuld la nivelul gambei si din oase mici denumite tarsiene,
metatarsiene si falange. Aceste oase formeazd numeroase articulatii. Cea mai
importantd este articulatia gleznei, care se afla intre tibie si talus. Aceasta
articulatie este de tip balama si ia parte la principalele migcari articulare de flexie
plantari (degetele indreptate in jos) si dorsiflexie (degetele indreptate in sus).

Celelalte articulatii principale care se gasesc intre fiecare dintre tarsiene si
metatarsiene sunt articulatii glisante. Ele permit migcari mai limitate ale labei
piciorului. Atunci cAind mai multe astfel de articulatii glisante colaboreaza, se
obtine o razi de miscare mai mare prin comparatie cu migcarea produsa de o
singuri articulatie glisanta. Astfel, miscarile mai multor articulatii permit eversia
(talpa intoarsa spre exterior) si inversia (talpa spre interior) piciorului.

Articulatiile care permit cea mai mare libertate de migcare a piciorului sunt
articulatiile condiloide, care se afla intre oasele metatarsiene si falange. Ele
permit executarea miscarilor de flexie, extensie, abductie, aductie si circumductie
ale degetelor de la picioare. In sfarsit, articulatiile care permit flexia si extensia
degetelor sunt de tip balama si se afld intre falange.

Fira ligamentele si tesuturile conjunctive care se afli in gamba si in laba
piciorului, migcarea articulatiilor si functionarea mugchilor ar fi compromise.
Articulatiile de la nivelul piciorului sunt legate unele de altele de numeroase
ligamente. Cel mai mare ligament din aceasta regiune este ligamentul deltoid
sau ligamentul median colateral al gleznei. El este alcatuit din patru segmente
care leagi tibia de talus, calcaneu si osul navicular. In fata ligamentului deltoid
se afld ligamentul colateral lateral al gleznei, care este alcatuit din trei segmente
ce leagi fibula de talus si calcaneu. Intrucat ligamentul deltoid este mult mai
puternic decit ligamentul lateral colateral al gleznei, iar tibia este mai lunga
decat fibula, glezna este predispusa la inversie (intoarcere catre interior).

Fibrele reticulate sunt alt tip de tesut conjunctiv care se afld la nivelul gambei
si care fixeaza numeroase unitdti de tip muschi-tendon. Acest sprijin permite
muschilor sa lucreze mai mult, cu mai multd fortd si mai eficient. Fibrele
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reticulate superioare si inferioare din regiunea dorsald (superioard) a labei
piciorului fixeaza toate tendoanele muschilor extensori. Pe partea laterali infe-
rioard a piciorului, retinaculul peronier fixeaza tendoanele muschilor peronier
lung si peronier scurt. Retinaculul flexorilor de pe partea mediani a gleznei
fixeaza tendoanele mugchiului flexor lung al degetelor, ale muschiului flexor
lung al halucelui si ale muschiului tibial posterior. Acesti muschi sunt ilustrati
la pagina 16.

Sectiune n profunzime Sectiune la suprafata

muschiul muschiul
tibial posterior gastrocnemian ——
muschiul
flexor lung .
al degetelor muschiul
. solear
muschiul
flexor lung
al halucelui
Tendonul lui
Ahile |
) S
< /) - .
R oy =
muschiul muschiul

peronier lung tibial anterior

muschiul
peronier scurt

muschiul
extensor lung
al degetelor muschiul
extensor lung
al halucelui
ol ) 1 | . Y
o L

Figura 2.1 Muschii gambei si ai labei piciorului: (a) posteriori; (b) anteriori.
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In sfarsit, alt tesut conjunctiv care meritd atentie este fascia plantara. Este
un tesut conjunctiv lat si dens, care sprijind arcada plantara. Ea se intinde
intre tuberozitatea calcaneului si capetele oaselor metatarsiene.

Muschii care pun in miscare glezna si degetele de la picioare se afld in
special in gambd (figura 2.1); ei prezintd tendoane care sunt la fel de lungi
sau mai lungi decat muschii in sine. Tendonul dominant este tendonul lui
Ahile, care este comun muschilor gastrocnemian, plantar gi solear. Gas-
trocnemianul si solearul sunt principalii flexori plantari si sunt asistati
de mugchiul plantar si tibial posterior, precum gi de doi muschi flexori ai
degetelor, flexorul lung al degetelor si flexorul lung al halucelui. Situata
pe partea exterioard (laterald) a gambei se afla alta grupa alcatuita din trei
muschi — peronierul lung, peronierul scurt si peronierul tert — care se
folosesc pentru eversia piciorului. In plus, muschii plantari peronier lung
si peronier scurt flexeaza glezna.

Trei muschi anteriori ai gambei (tibial anterior, extensor lung al halucelui
si extensor lung al degetelor) executd dorsiflexia gleznei i pun in miscare
piciorul si degetele de la picioare. Muschii extensor scurt al degetelor, dorsal
interosos si extensor scurt al halucelui se afld in partea dorsala (superi-
oar4) a piciorului si extind degetele. Muschii de pe partea plantara (talpa)
a piciorului, muschiul flexor scurt al degetelor, patratul plantar, flexor
scurt al halucelui, flexor al degetului mic, abductor al halucelui, abductor
al degetului mic, plantar interosos si lombricali sunt folositi pentru a flexa
siintinde degetele.

Amplitudinea migcarilor gleznei si ale degetelor este limitata de forta
muschilor agonisti, de flexibilitatea mugchilor antagonisti, de rigiditatea
ligamentelor si de contactele osoase. Unul dintre cei mai importanti factori
limitativi este fascia plantard. Daca aceasta este incordata, ea limiteaza exten-
sia degetelor, iar daci fascia este inflamatd, ea va afecta si flexia plantara.
Amplitudinea miscarilor pentru flexia si dorsiflexia plantard mai poate fi
limitata si de formarea unor pinteni. Solicitarea excesiva poate activa celulele
osoase pentru a forma pintenii pe partea anterioard §i posterioard a talu-
sului si pe partea superioara a capatului dorsal al tibiei. Aceste excrescente
osoase produe contacte osoase mai rapide, limitind drastic migcarea. in
mod interesant, multi dintre factorii limitativi ai migcarilor, cu exceptia
impingementului osos, pot fi modificati cu ajutorul exercitiilor de intindere.

Oamenii isi folosesc mult muschii partilor inferioare ale picioarelor
(gambd silaba piciorului) in timpul activitatilor cotidiene obisnuite precum
statul in picioare $i mersul dintr-un loc in altul. Degi musculatura gambei
este semnificativ mai redusa decat cea a coapsei, ea sprijina intregul corp si
primeste cea mai mare incarcatura in cadrul acestor activitati. Intrucat picioa-
rele exercitd in mod constant forta asupra oricarei suprafete cu care intra in
contact, nu este de mirare ca la sfarsitul zilei multe persoane resimt dureri



