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stemodleidomastoidian

CEAFA

ele sapte vertebre cervicale impreund cu muschii si ligamentele asociate alcd-
tuiesc cadrul flexibil al cefei. Vertebrele, muschii si ligamentele conlucreaza
pentru a misca si a sustine capul. Prima si cea de-a doua vertebra cervicala au
caracteristici unice si sunt denumite atlas si axis. Atlasul este un inel osos care
sustine craniul. Axisul este o proiectie verticald asemandtoare unui umeras, care
conferd atlasului un punct in jurul cdruia sa pivoteze. Axisul si celelalte verte-
bre cervicale prezinta o protuberantd posterioara osoasa sau un proces spinal,
care se prinde de ligamentul nucal gros si mare. Corpurile vertebrale (masa
osoasa de forma ovala) sunt conectate prin ligamente posterioare si anterioare,
impreuni cu alte ligamente care conecteaza fiecare proces spinal si transversal
(protuberanta osoasa laterala) de partile corespunzdtoare de pe vertebrele vecine.
In plus, fiecare vertebra este separatd de un disc intervertebral. Prin compresia
vertebrelor pe discuri, ceafa se poate misca inainte, in spate si in lateral.
Muschii cefei sunt localizati in doud regiuni triunghiulare denumite tri-
unghiuri anterioare (in fata) si posterioare (in spate). Marginile triunghiului
anterior sunt mandibula, sternul (osul pieptului) si muschiul sternocleidomas-
toidian. Principalii muschi anteriori sunt sternocleidomastoidianul si scalenul
(figura 1.1a). Marginile triunghiului poste-
rior sunt clavicula, muschiul steronocleido-
mastoidian si muschiul trapez. Principalii
muschi posteriori (figura 1.1b) sunt trape-
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Figura 1.1 Muschii cefei: (a) anteriori; (b) posteriori.




ANATOMIA INTINDERILOR

Miscarile pe care le efectueaza capul sunt de flexie (capul impins in fata), de
extensie (capul lasat in spate), de flexie si extensie laterala (capul intors dintr-o
parte in alta) sirotatie. Intrucat muschii cefei sunt organizati pe perechi pe stinga
si pe dreapta, toti sunt implicati in flexia si extensia laterald. De exemplu, ster-
nocleidomastoidianul drept ajuta la efectuarea flexiei laterale drepte, in vreme
ce sternocleidomastoidianul stang ajuta la efectuarea extensiei laterale drepte.
La nivelul cefei, flexia este limitatd nu doar de rigiditatea muschilor posteriori,
cisideincordarea ligamentelor posterioare, de forta muschilor flexori, de alini-
erea corpurilor vertebrale cu vertebrele vecine, de compresibilitatea portiunilor
anterioare ale discurilor intervertebrale si de contactul dintre barbie si piept.
De asemenea, extensia cefei este controlata de rigiditatea muschilor anteriori,
precum si de cea a ligamentelor anterioare, de forta muschilor extensori, de
alinierea corpurilor vertebrale cu vertebrele vecine si de compresibilitatea
portiunilor posterioare ale discurilor intervertebrale. In sfarsit, pe langa rigi-
ditatea mugchilor si a tendoanelor contralaterale, functia laterala a cefei este
controlata de contactul dintre fiecare proces transversal al fiecirei vertebre cu
procesul vertebral adiacent.

Atunci cand executa intinderi, oamenii iau rareori in considerare muschii
cefei. Probabil cd flexibilitatea cefei nu va preocupa decat atunci cand descoperiti
ca aveti ceafa intepenita. Deseori, senzatia de ceafd intepeniti este asociati
cu o pozitie nefireascd din timpul somnului (ca, de exemplu, cea din timpul
unui zbor lung) sau cu statul la birou o perioadd indelungat, dar ea poate fi
si rezultatul aproape oricarui tip de activitate fizica. Acest lucru se aplicd mai
ales oricdrei activitdti in cadrul careia capul trebuie sa fie mentinut constant
intr-o pozitie fixa. Rigiditatea cefei poate avea un efect negativ siin sporturile
in care pozitia capului este importanta, precum golful, sau atunci cind miscarile
rapide ale capului sunt importante pentru detectarea traiectoriei unui obiect,
ca, de exemplu, in tenis de camp. Flexibilitatea scizuta a cefei este de obicei
rezultatul mentinerii capului in aceeasi pozitie intervale mai lungi de timp. in
plus, daca un muschi al cefei este obosit, el poate deveni incordat dupa o acti-
vitate sportivd. Exercitiile din acest capitol pot ajuta la prevenirea incordirii
cefei dupa sport, ca urmare a adoptarii unor posturi neobisnuite sau a unor
pozitii de somn nefiresti.

Intrucat toti muschii principali ai cefei sunt implicati in rotirea acesteia,
aceste grupe de muschi sunt relativ usor de intins. Primul aspect care trebuie
luat in considerare atunci cand alegeti 0 anumiti intindere a cefei ar trebui si fie
dacad resimtiti o incordare mai puternica la flexie sau la extensie. Prin urmare,
primele doud grupuri de exercitii se axeaza pe aceste actiuni specifice. Dupa ce
a sporit flexibilitatea fie doar din extensie, fie doar din flexie, puteti include si
o intindere care cuprinde si o miscare laterala. Cu alte cuvinte, pentru a creste
flexibilitatea extensorilor cefei, incepeti cu intinderea acestora si apoi, pe masurs
ce flexibilitatea sporeste, addugati o intindere si pentru rotatie.



Intinderea 1a nivelul cefei poate fi periculoasa daci nu este efectuatd in mod
corect. Unele intinderi folosesc ceea ce se numeste ,,postura plugului®, in care
partea dorsala a capului std sprijinitd pe o suprafatd, trunchiul fiind aproape
perpendicular. Aceastd pozitie poate genera stres ridicat in punctul de indoire,
mai ales la persoanele cu flexibilitate scazuta a cefei. Acest nivel ridicat de stres
fie poate afecta vertebrele, fie poate comprima semnificativ discul intervertebral
anterior. Compresia discurilor poate cauza punctie si presiune exercitata asupra
miduvei spinirii, producand astfel accidentari. In plus, atunci cand realizati
intinderi ale cefei, trebuie sa fiti atent sa nu aplicati fortd rapida sau brusca.
Aplicarea rapida a fortei poate duce la accidentari; in cel mai rdu caz, aceste
miscari pot reteza arterele vertebrale si pot forta patrunderea odontoidelor in
medulla oblongata a creierului, cauzand moarte.

De asemenea, aveti grijd ca supraintinderile sau intinderile extrem de dificile
fac mai mult rau decat bine. Uneori, un muschi devine rigid din cauza intinde-
rilor exagerate. Ele pot reduce tonusul muscular si, in aceasta situatie, corpul
reactioneaza incordand muschiul si mai mult. Pentru fiecare progresie, incepeti
cu pozitia care este cel mai putin rigida si apoi avansati doar dacd, dupa cateva
zile de intinderi, observati ca incordarea a scazut semnificativ in timpul sesiunii
de sport. Aceasta inseamna cd ar trebui sa intindeti atat muschii agonisti (cei
care determind migcarea), cat si pe cei antagonisti (cei care se opun miscarii sau
care efectueaza miscarea opusa). $i, desi este posibil sd resimtiti o incordare
mai pronuntatd intr-o directie anume (spre dreapta fata de stanga), trebuie sa
intindeti ambele pdrti, pentru a mentine echilibrul adecvat al muschilor.

Acest capitol cuprinde o serie de intinderi generale excelente; totusi, este
posibil ca nu chiar toate sa corespunda nevoilor specifice ale fiecarei persoane.
Pentru a lucra anumiti muschi, intinderea trebuie sa includd una sau mai multe
miscdri in directia opusa miscarilor musculare dorite. De exemplu, daca doriti
sa intindeti muschiul scalen stang, puteti extinde capul atat in spate, cat si in
lateral, catre dreapta. Atunci cand un muschi prezinta un nivel ridicat de incor-
dare, trebuie sa folositi mai putine migcdri opuse simultane. De exemplu, puteti
intinde un scalen drept foarte rigid efectuand la inceput doar extensie laterala
stanga. Pe mdsura ce muschiul devine mai flexibil, puteti include mai multe
miscdri opuse simultane.



Muschiul trapez superior

Muschiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul splenius al g&tului

Muschiul scalen

Executie

1. Asezati-va confortabil, cu spatele drept.
2. Incrucisati mainile in spatele capului, langa coroana.
3. Trageti usor capul in jos si incercati sd atingeti pieptul cu barbia.

Muschi intinsi
Muschii cei mai lucrati: muschiul trapez superior
Mugchii mai putin lucrati: muschiul longissimus al capului, muschiul
semispinal al capului, muschiul splenius al capului, muschiul splenius al
gatului, muschiul scalen

Observatii privind intinderea

Puteti realiza aceasta intindere fie din pozitie asezat, fie din picioare. O intindere
mai ampla se realizeaza din pozitia asezat. Pozitia verticala reduce amploarea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a preveni pierderea echilibrului.



Asadar, recomanddm efectuarea acestei intinderi din pozitie asezat. In timpul
exercitiului, asigurati-vd ca nu reduceti eficienta intinderii incovoind umerii.
De asemenea, mentineti ceafa cat mai dreapta posibil (nu curbata). Incercati sa
duceti barbia cat mai jos spre piept.

Persoanele stresate au tendinta de a-si incovoia umerii. Incovoiatul constant
nu permite muschilor posteriori ai cefei sd se relaxeze. Aceasta determind
rigidizarea acestor muschi, ceea ce cauzeazd mai multa durere si sensibilitate
musculari si, drept consecintd, mai multa incovoiere. In plus, acesti muschi
se pot incorda dupa orice efort la nivelul cefei sau in urma unor accidentari.
Puteti relaxa zona cu ajutorul acestei intinderi, reducand sensibil incovoierea.
De asemenea, muschii extensori ai cefei trebuie sa ramana relaxati pentru a se
pastra postura adecvata, care, la randul ei, poate ajuta la reducerea efortului si
arigiditatii musculare.




Muschiul trapez superior
Muschiul semispinal al capului
Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul scalen

Muschiul sternocleidomastoidian

Executie

1. Stati confortabil, cu spatele drept.

2. Duceti mana dreapta la spatele capului, 1dnga coroana.

3. Trageti capul in jos sila dreapta, astfel incat sa fie indreptat catre umarul
drept. Aduceti barbia cat mai aproape de umarul drept.

4. Repetati intinderea si pentru stanga.

®

Muschi intinsi

3
Muschii cei mai lucrati: muschiul trapez superior stang, muschiul sterno-
cleidomastoidian stang
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus stang al capului, muschiul
semispinal stang al capului, muschiul splenius stang al capului, muschiul
scalen sting



Observatii privind intinderea

Dupa ce extensorii cefei devin flexibili, puteti avansa de la intinderea ambelor
parti ale cefei simultan la intinderea pértilor dreapta si stinga individual. Intin-
derea pdrtilor pe rand vd permite sa aplicati o intindere mai ampla la nivelul
muschilor. Deseori, o parte a cefei este mai rigidd decat cealaltd. Aceasta situatie
se produce daca dormiti doar pe o parte, daca stati mult la birou sau nu priviti
drept inainte, ci mereu fie la stanga, fie la dreapta.

Atunci cand intindeti ambele parti ale cefei simultan, amploarea intinderii
este limitata de muschii rigizi. Astfel, daca o parte este mai flexibila, este posi-
bil si nu fie supusa unei presiuni suficiente. Intinzand fiecare parte individual,
puteti concentra mai mult efort pe partea mai incordata.

Puteti realiza aceasta intindere fie din pozitie asezat, fie in picioare. Desi
miscarea este mai eficienta din pozitie asezat, puteti sa o executati din orice
pozitie va este dumneavoastra mai confortabil.




Muschiul semispinal al capului
Muschiul splenius al capului
Muschiul longissimus al capului
Muschiul scalen

Muschiul sternocleidomastoidian

Executie

1. Asezati-va confortabil, cu spatele drept.
2. Incrucisati mainile si asezati palmele pe frunte.
3. Trageti capul spre spate, astfel incat nasul sa fie indreptat cdtre tavan.

Muschi intinsi

3
Mugschii cei mai lucrati: muschiul sternocleidomastoidian
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus al capului, muschiul semi-
spinal al capului, muschiul splenius al capului, muschiul scalen

Observatii privind intinderea

Puteti efectua aceasta intindere din pozitie asezat sau in picioare. Intinderea
este mai puternicd din pozitie asezat. Statul in picioare reduce capacitatea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a impiedica pierderea echilibrului.
Asadar, recomandam efectuarea acestei intinderi din pozitie asezat. In timpul



exercitiului, asigurati-va cd nu reduceti eficienta intinderii incovoind umerii.
De asemenea, incercati sd intindeti barbia cat mai mult.

Atunci cand suntem stresati, avem tendinta de a respira cu putere in timp
ce mentinem umerii ridicati. Aceasta poate crea durere si tensiune in mugchii
anteriori ai cefei. Aceastd intindere vad poate ajuta sa relaxati regiunea, cel putin
pe termen scurt. De asemenea, muschii flexori ai cefei trebuie sd ramana relaxati
pentru a se pastra postura corecta. Daca permiteti rigidizarea acestor muschi, in
timp puteti capata o diformitate denumitd ceafa vulturului, in care pozitia capu-
lui arata precum capul iesit in afard al vulturului. Pentru a ajuta la mentinerea
posturii corecte, aceastd intindere trebuie efectuata de cdteva ori pe saptamana.




Muschiul sternocleidomastoidian

Muschiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului

Muschiul longissimus al capului

Executie

1. Asezati-va confortabil, cu spatele drept.
2. Asezati mana dreapta pe frunte.

3. Trageti capul pe spate si catre dreapta, astfel incat si fie indreptat catre
umar.

4. Repetati si pentru stinga.

Muschi intinsi
Muschii cei mai lucrati: muschiul sternocleidomastoidian sting
Muschii mai putin lucrati: muschiul longissimus stang al capului, muschiul
semispinal stang al capului, muschiul splenius stang al capului



Observatii privind intinderea

Dupa ce flexorii cefei devin flexibili, progresati de la intinderea simultana a
ambelor parti ale cefei la intinderea partilor pe rand. Intinderea cate unei parti
pe rand va permite sa aplicati o presiune mai puternica pe muschi, aspect deo-
sebit de important pentru persoanele care stau aplecate, cu capul orientat in
special spre una dintre parti.

Atunci cand intindeti simultan ambele parti ale cefei, amploarea intinderii
aplicate este limitata de muschii cei mai incordati. Astfel, partea mai flexibila
nu beneficiaza de suficienta intindere. Daca intindeti fiecare parte individual,
puteti concentra mai mult efort pe partea mai incordata.

Puteti executa aceasta intindere fie din pozitia agezat, fie din picioare. Desi
intinderea este mai eficienta din pozitia asezat, alegeti orice pozitie vi se pare
mai confortabila.




