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CEAFA

&
ff= ele $apte vertebre cervicale impreuni cu mugchii;i ligamentele asociate alci-
%trri".. cadrul flexibil al cefei. Vertebrele, mu;chii;i ligamentele conlucreazi
pentru a miqca ;i a susfine capul. Prima ;i cea de-a doua vertebri cervicali au

caracteristici unice si sunt denumite atlas qi axls. Atlasul este un inel osos care

susline craniul. Axisul este o proieclie verticali aseminitoare unui umera;, care

conferd atlasului un punct in jurul ciruia si pivoteze. Axisul gi celelalte verte-
bre cervicale prezintd o protuberanfe posterioari osoasd sau un proces spinal,
care se prinde de ligamentul nucal gros gi mare. Corpurile vertebrale (masa

osoasi de formi ovali) sunt conectate prin ligamente posterioare gi anterioare,
impreuni cu alte ligamente care conecteazdfiecare proces spinal gi transversal
(protuberanla osoasi laterali) de pirlile corespunzitoare de pe vertebrele vecine.

in plus, fiecare vertebri este separati de un disc intervertebral. Prin compresia
vertebrelor pe discuri, ceafa se poate migca inainte, in spate ;i in lateral.

Mugchii cefei sunt localiza\i in doui regiuni triunghiulare denumite tri-
unghiuri anterioare (in fa$) gi posterioare (in spate). Marginile triunghiului
anterior sunt mandibula, sternul (osul pieptului) 9i muschiul sternocleidomas-
toidian. Principalii mugchi anteriori sunt sternocleidomastoidianul gi scalenul
(figura 1.1a). Marginile triunghiului poste-

rior sunt clavicula, mugchiul steronocleido-
mastoidian qi muqchiul trapez. Principalii
muschi posteriori (figural.7b) sunt trape-
zul, longissimus al capului, semispinalul
capului gi splenius al capului.

Mu;chiul
longissimus
al capului

I * i,&-

Mugchiul

semispinal

Mu;chiul splenius
al capului

Muqchiul trapez

Mu;chiul
stemodeidomastoidian

\utchiul
scalen

Figura 1.1 Mugchii cefei: (o) anteriori; (b) posteriori.



Miscirile pe care le efectueazi capul sunt de flexie (capul impins in fati), de
extensie (capul lisat in spate), de flexie si extensie laterald (capul intors dintr-o
parte in alta) si rotatie. intrucdt mugchii cefei sunt organizati pe perechi pe stdnga
gi pe dreapta, tofi sunt implicati in flexia ;i extensia laterali. De exemplu, ster-
nocleidomastoidianul drept ajutd la efectuarea flexiei laterale drepte, in weme
ce sternocleidomastoidianul stAng ajuti la efectuarea extensiei laterale drepte.
La nivelul cefei, flexia este limitatS: nu doar de rigiditatea muschilor posteriori,
ci si de incordarea ligamentelor posterioare, de forta muschilor flexori, de alini-
erea corpurilorvertebrale cu vertebrele vecine, de compresibilitatea portiunilor
anterioare ale discurilor intervertebrale si de contactul dintre birbie si piept.
De asemenea, extensia cefei este controlati de rigiditatea muschilor anteriori,
precum ;i de cea a ligamentelor anterioare, de forta muschilor extensori, de
alinierea corpurilor vertebrale cu vertebrele vecine gi de compresibilitatea
portiunilor posterioare ale discurilor intervertebrale. in sfArsit, pe lAngi rigi-
ditatea mu;chilor si a tendoanelor contralaterale, funcfia laterali a cefei este
controlati de contactul dintre fiecare proces transversal al fiecirei vertebre cu
procesul vertebral adiacent.

Atunci cdnd executi intinderi, oarnenii iau rareori in considerare muschii
cefei. Probabil ci flexibilitatea cefei nu vi preocupi decAt atunci cAnd descoperiti
ci aveti ceafa infepeniti. Deseori, senzatia de ceali intepeniti este asociati
cu o pozitie nefireasci din timpul somnului (ca, de exemplu, cea din timpul
unui zbor lung) sau cu statul la birou o perioadi indelungati, dar ea poate fi
si rezultatul aproape oricirui tip de activitate fizicir. Acest lucru se aplici mai
ales oricirei activitati in cadrul cireia capul trebuie si fie mentinut constant
intr-o pozitie fixi. Rigiditatea cefei poate avea un efect negativ si in sporturile
in care pozi\iacapului este importantd, precum golful, sau atunci cand migcirile
rapide ale capului sunt importante pentru detectarea traiectoriei unui obiect,
ca, de exemplu, in tenis de camp. Flexibilitatea scizuti a cefei este de obicei
rezultatul menlinerii capului in aceeagi pozi\ie intervale mai lungi de timp. in
plus, daci un muschi al cefei este obosit, el poate deveni incordat dupi o acti-
vitate sportivi. Exercitiile din acest capitol pot ajuta la prevenirea incordirii
cefei dupi sport, ca urmare a adoptirii unor posturi neobisnuite sau a unor
pozitii de somn nefiresti.

intrucat toti mugchii 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 alegeli o anumiti intindere a cefei ar trebui si fie
daci resimtiti o incordare mai puternice la flexie sau la extensie. Prin urmare,
primele doui grupuri de exercifii se axeazi pe aceste acfiuni specifice. Dupi ce
a sporit flexibilitatea fie doar din extensie, fie doar din flexie, putefi include si
o intindere care cuprinde gi o mi;care laterali. Cu alte cuvinte, pentru a cregte
flexibilitatea extensorilor cefei, incepegi cu intinderea acestora si apoi, pe misuri
ce flexibilitatea sporegte, addugati o intindere si pentru rotatie.
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intinderea la nivelul cefei poate fi periculoasi daci nu este efectuati in mod
corect. Unele intinderi folosesc ceea ce se numette ,,postura plugului", in care
partea dorsali a capului sti sprijiniti pe o suprafafi, trunchiul fiind aproape
perpendicular. Aceasti pozifie poate genera stres ridicat in punctul de indoire,
mai ales la persoanele cu flexibilitate scizuti a cefei. Acest nivel ridicat de stres
fie poate afecta vertebrele, fie poate comprima semnificativ discul intervertebral
anterior. Compresia discurilor poate cauza punclie gi presiune exercitati asupra
miduvei spinirii, producAnd astfel accidenteri. in plus, atunci cdnd realizali
intinderi ale cefei, trebuie si fili atent si nu aplicati forli rapidi sau bruscd.
Aplicarea rapidi a forlei poate duce la accidentiri; in cel mai riu caz, aceste

migciri pot reteza arterele vertebrale 9i pot fo4a pitrunderea odontoidelor in
medulla oblongata a creierului, cauzind moarte.

De asemenea, avefi griji ci supraintinderile sau intinderile extrem de dificile
fac mai mult riu decAt bine. Uneori, un muschi devine rigid din cauza intinde-
rilor exagerate. EIe pot reduce tonusul muscular ;i, in aceasti situalie, corpul
reactioneazi incordAnd muschiul gi mai mult. Pentru fiecare progresie, incepeti
cu pozifia care este cel mai pufin rigidi si apoi avansali doar daci, dupi cAteva

zile de intinderi, observati ci incordarea a scizut semnificativin timpul sesiunii
de sport. Aceasta inseamni cd ar trebui si intindeti atAt mugchii agoni;ti (cei
care determini migcarea), cAt gi pe cei antagoni;ti (cei care se opun mi;cirii sau

care efectueazi mi;carea opusi). $i, degi este posibil si resimfili o incordare
mai pronunfate intr-o direcfie anume (spre dreaptafa,td. de stAnga), trebuie si
intindeti ambele pirli, pentru a menline echilibrul adecvat al muschilor.

Acest capitol cuprinde o serie de intinderi generale excelente; totugi, este
posibil ca nu chiar toate si corespundi nevoilor specifice ale fiecirei persoane.
Pentru a lucra anumiti mugchi, intinderea trebuie sd includi una sau mai multe
miscari in directia opusi migcirilor musculare dorite. De exemplu, daci dorili
si intindeli mugchiul scalen stAng, putefi extinde capul atAt in spate, cAt ;i in
lateral, citre dreapta. Atunci cAnd un mugchi prezinti un nivel ridicat de incor-
dare, trebuie si folosili mai putine migciri opuse simultane. De exemplu, puteli
intinde un scalen drept foarte rigid efectuAnd la inceput doar extensie laterali
stdngi. Pe misuri ce muschiul devine mai flexibil, putefi include mai multe
misciri opuse simultane.
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Mu;chiul splenius al capului

Muyhiul longissimus al capului

Mugchiul splenius al g6tului

Mu;chiul scalen
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Mugchi intingi

Executie
1. Asezativi confortabil, cu spatele drept.
2. incrucisati mAinile in spatele capului,lAngd coroani.
3. Trageli ugor capul in jos si incercati si atingeli pieptul cu birbia.

Muqchii cei mai lucrafi: muschiul trapez superior
Mugchii mai pufin lucrati: muschiul longissimus al capului, muschiul

semispinal al capului, mugchiul splenius aI capului, mugchiul splenius al
gdtului, mu;chiul scalen

Observalii privind intinderea
Puteti rcaliza aceasti intindere fie din pozitie asezat, fie din picioare. O intindere
mai ampli se realizeazi din pozitia asezat. Pozitia verticald reduce amploarea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a preveni pierderea echilibrului.



mugchiul

Ointindere

Agadar, recomandim efectuarea acestei intinderi din pozilie aqezat. in timpul
exerciliului, asigurafi-vi ci nu reducefi eficienla intinderii incovoind umerii.
De asemenea, menfineli ceafa c6t mai dreapti posibit (nu curbati). incercali si
duceli birbia cAt mai jos spre piept.

Persoanele stresate au tendinla de a-gi incovoia umerii. incovoiatul constant
nu permite mugchilor posteriori ai cefei si se relaxeze. Aceasta determini
igidizarea acestor mugchi, ceea ce catzeazi mai multi durere gi sensibilitate
musculari gi, drept consecinfi, mai multd incovoiere. in plus, acegti muschi
se pot incorda dupi orice efort la nivelul cefei sau in urma unor accidentiri.
Putefi relaxa zona cu ajutorul acestei intinderi, reducAnd sensibil incovoierea.
De asemenea, mu;chii extensori ai cefei trebuie si rimAni relaxali pentru a se

pistra postura adecvati, care, la rAndul ei, poate ajuta la reducerea efortului gi

a rigiditelii musculare. E
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Muyhiul trapez superior

Mu;chiul semispinal al capului

Mu;chiul splenius al capului

Mu;chiul longissimus al capului

Muqchiul scalen

Mupchiul sternocleidomastoidian

Executie
1. Sta}i confortabil, cu spatele drept.
2. Duceli mAna dreapti la spatele capului, ldngi coroani.
3. Tragefi capul in jos si la dreapta, astfel incAt si fie indreptat citre umirul

drept. Aduceti birbia cAt mai aproape de umirul drept.
4. Repetali intinderea si pentru stAnga.

Mu;chi intingi
Muschii cei mai lucrati: muschiul trapez superior stAng, mu;chiul sterno-

cleidomastoidian sting
Mugchii mai putin lucrati: muschiul longissimus stang al capului, muschiul

semispinal stAng al capului, muschiul splenius stdng al capului, muschiul
scalen stAng



Observa[ii privind intinderea
Dupi ce extensorii cefei devin flexibili, puteli avansa de la intinderea ambelor
pirti ale cefei simultan Ia intinderea pirlilor dreapti gi stdngi individual. intin-
derea pirtilor pe rAnd vi permite si aplicali o intindere mai ampli la nivelul
muschilor. Deseori, o parte a cefei este mai rigidi decAt cealalte. Aceasti situalie
se produce daci dormifi doar pe o parte, daci stali mult Ia birou sau nu privili
drept inainte, ci mereu fie la stinga, fie la dreapta.

Atunci cAnd intindefi ambele pirfi ale cefei simultan, amploarea intinderii
este limitati de mqchiirigizi. Astfel, daci o parte este mai flexibili, este posi-
bil si nu fie supusi unei presiuni suficiente. intinzdnd fiecare parte individual,
putefi concentra mai mult efort pe partea mai incordati.

Puteti realiza aceasti intindere fie din pozi,tie aqezat, fie in picioare. Degi
migcarea este mai eficienti din pozilie aqezat, putefi si o executati din orice
pozifie vi este dumneavoastri mai confortabil.

q
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Mugchiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului

Mu;chiul Iongissimus al capului

Muschiul scalen

lvlu;chiul sternocleidomastoidian
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Muschi intinsi,,

Executie
1. Aqezafi-vi confortabil, cu spatele drept.
2. incrucigati mAinile gi asezati palmele pe frunte.
3. Tragefi capul spre spate, astfel incAt nasul si fie indreptat citre tavan.

Mugchii cei mai lucrafi: muschiul sternocleidomastoidian
Mugchii mai pufin lucrafi: muschiul longissimus al capului, muschiul semi-

spinal al capului, muschiul splenius al capului, mugchiul scalen

0bservalii privind Tntinderea
Putefi efectua aceasti intindere din pozitie agezat sau ln picioare. intinderea
este mai puternica din pozitie asezat. Statul in picioare reduce capacitatea
intinderii, deoarece intervin reflexele pentru a impiedica pierderea echilibrului.
Agadar, recomandim efectuarea acestei intinderi din pozitie asezat. in timpul



exercitiului, asigurafi-vi ci nu reduceti eficienfa intinderii incovoind umerii.
De asemenea, incercati si intindefi birbia cAt mai mult.

Atunci cind suntem stresafi, avem tendinla de a respira cu putere in timp
ce menfinem umerii ridica,ti. Aceasta poate crea durere gi tensiune in mugchii
anteriori ai cefei. Aceasti intindere vi poate ajuta si relaxali regiunea, cel pufin
pe termen scurt. De asemenea, mugchii flexori ai cefei trebuie si rimAni relaxali
pentru a se pistra postura corecti. Daci permiteliigidizarea acestor muqchi, in
timp puteli cipita o diformitate denumiti ceafavulturului, in carepozi,tiacapt-
lui arati precum capul iegit in afari al vulturului. Pentru a ajuta la menlinerea
posturii corecte, aceasti lntindere trebuie efectuati de cAteva ori pe siptimAni.

E
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Mugchiul sternocleidomastoidian

Mu;chiul semispinal al capului

Muschiul splenius al capului

Muqchiul longissimus al capului

Executie
1. Agezafi-vi confortabil, cu spatele drept.
2. Aqezati mAna dreapte pe frunte.
3. Tragefi capul pe spate si citre dreapta, astfel incat si fie indreptat citre

umir.
4. Repetati si pentru stAnga.

l,fiu;chi $ntingi
Mugchii cei mai lucrafi: muschiul sternocleidomastoidian stang
Mugchii mai putin lucrati: muschiul longissimus stang al capului, muschiul

semispinal stdng al capului, mu;chiul splenius stAng al capului



Observafii privind intinderea
Dupi ce flexorii cefei devin flexibili, progresafi de la intinderea simultani a

ambelor pirti ale cefei la intinderea pirlilor pe rAnd. tntinderea cite unei pirfi
pe rAnd vi permite si aplicafi o presiune mai puternici pe mugchi, aspect deo-
sebit de important pentru persoanele care stau aplecate, cu capul orientat in
special spre una dintre pi4i.

Atunci cind intindeli simultan ambele pirfi ale cefei, amploarea intinderii
aplicate este limitati de mugchii cei mai incordafi. Astfel, partea mai flexibili
nu beneficiazi de suficienti intindere. Daci intindefi fiecare parte individual,
putefi concentra mai mult efort pe partea mai incordati.

Putefi executa aceasti intindere fie din pozilia agezat, fie din picioare. Degi
intinderea este mai eficienti din pozifia aqezat, alegeli orice pozilie vi se pare

mai confortabili.
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