CADENAS

\ MIOFASCIALES
, "POSTURA L

-MOVIMIENTO

&

Prof. Claudio Benité



“EN TIEMPOS DE CAMBIO, LOS
APRENDICES HEREDARAN LA TIERRA,
MIENTRAS QUE LOS
SABELOTODOS SE HALLARAN
PERFECTAMENTE EQUIPADOS PARA
DESENVOLVERSE EN UN

MUNDO QUE YA NO EXISTE”.

ERIC HOFFER




FASCIA

«Es una vaina, una lamina o cualquier

numero de otras agregaciones disectibles
de tejido conectivo que se forma debajo de
la piel par unir, encerrar y separar a los

musculos y otros organos internos!
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SISTEMA FASCIAL

«Consiste en el de tejidos conectivos fibrosos blando,
colagenos laxo y densos que impregnan el cuerpo. Incorporando elementos tales como
tejido adiposo y vainas neurovasculares, aponeurosis, fascias profundas y superficiales,
epineurio, capsulas articulares, ligamentos, membranas meninges, expansiones
miofasciales, periostio, retinaculo, septos, tendones, fascias viscerales y todos los
musculos, intra-musculos y tejidos conectivos intermusculares incluyendo endo-peri-
epimiso. El sistema fascial inter-penetra y rodea a todos los érganos, musculos, huesos y
fibras nerviosas, dotando al cuerpo de una y proporcionando un
ambiente que permite que todos los sitemas corporales
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{COMO FUNCIONA UN SISTEMA FACIAL?

Modelo de Tensegridad
» Basado concepto
arquitectonico (Fuller-Snelson)
» Es un Sistema de cuerdas y
palos
» Mantienen su equilibrio sobre
tension constante
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TENSEGRIDAD INTEGRADA AL
FUNCIONAMIENTO

* Modelo de cuerdas y palos

* Funciona a partir de una ——
tension continua

 Las Estructuras estan en
“Flotacion”’

* Sistema de Tensiones
Reciprocas (STR)
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%%%EEZ%E LAS , ¢Como actdan

MIOFASCIALES? las Cadenas?

* Son circuitos

miofasciales

EMOCIONAL

* Que conectan los PdA

CADENAS
MIOFASCIALES

* Dirigidos por el Sistema
Nervioso

* Representan un Patron

PsicoNeuroMotor
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LAS CADENAS DETERMINAN LA ESTATICA

miz?m

» Las “tensiones” se
expresan por las Cadenas

» Representan la estéatica, el
control postural

» La Estatica determina la
Dinamica

» El movimiento es
consecuencia del control
postural

Prof. Claudio Benitez



MODELO DE TENSEGRIDAD




(QUETRAJETENGO QUE GESTIONAR PARA UN
GOLFISTA?
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LAS CADENAS MIOFASCIALES

Son 6 “Cuerdas”
Tienen una distribucion
topografica
determinada

Cada CMF tiene una
Funcion especifica




;COMO SE ORGANIZAN?

‘\
2 PROFUNDAS INSPIRACION

ESPIRACION

[ SAGITALES J

4 SUPERFICIALES

- EXTENSION

‘_/
APERTURA { FRONTALES J

CIERRE
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MAPA DE LAS CADENAS MIOFASCIALES

INSPIRACION
ESPIRACION
m) EXTENSION

|:> FLEXION

mes) APERTURA

mmm) CIERRE
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3 ESFERAS + |

4 Nucleos de Movimiento

dCraneo 0 Co-C1
JdTorax O Escapulo-Humeral
: dPelvis d Cadera

d+ el Pie Q Tobillo
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8 PUNTOS DE ANCLAJES PRIMARIOS

Sagital: Frontal:
* Occipital » Temporal
S ESiernon > AcCromio-
Clavicular
e Sacro
> lliaco
e Calcaneo _
» Escafo-Cuboides
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RELACION ENTRE LAS CADENAS




EL DESAJUSTE DE LAS CMF
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LAS CADENAS ACTUAN SOBRE LAS ESFERAS
ESTABLECIENDO PATRONES POSTURALES
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COMO SE MANIFIESTAN LAS CADENAS
MIOFASCIALES EN LA POSTURA EN GOLF

POSTURA EN C POSTURA EN S POSTURA ATLETICA
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COMO SE MANIFIESTAN LAS CM EN EL
MOVIMIENTO

PERDIDA DE EXTENSION BAJAR POR FUERA SLIDE SWAY
ANGULOS ANTICIPADA
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DESDE UNA MIRADA MIOFASCIAL:
EL SWING DE GOLF ES UN HURACAN!
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CUANDO SE GENERA MAYOR VELOCIDAD
ROTACIONAL ?
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EJE DEL MOVIMIENTO
CADENA LUMBO DORSAL

OJO DEL HURACAN
EJE DEL SWING

EJE DEL PATINADOR
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DONDE LO VEMOS EN UN SWING?

LINEA CHI EN EL IMPACTO

Prof. Claudio Benitez iiﬁii




CATAPULTA-RESILIENCIA
ACUMULAR/EXPANDIR ENERGIA

En un movimiento oscilatorio con
propiedades de retroceso eldstico

* La fascia es la que acumula energia.

En un entrenamiento
muscular convencional

= - : . BN] | T
* En movimientos rapidos y explosivos, fue el tejido h t | | |
. . . } & § |
conectivo (fascia) el que se contrae, mientras que el N - | |7 | J
musculo actua isométricamente. aé H ” H H
* La fascia puede estirarse/contraerse mas rapido que = == %
: _ 43
el musculo. .

* Es por esto que deberian hacer el trabajo en lugar

de los musculos en el swing de golf.

REUTILIZACION DE LA ENERGIA
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SECUENCIA DE ACUMULAR-EXPANDIR ENERGIA




QUE NECESITO PARA UN SWING
ARMONICO-FLUIDO Y VELOZ ?

* Liberar las zonas ESTABLES (para que
sean mas estables).

* Liberar las zonas MOVILES (rango
optimo de movimiento)

Trabajar las capacidades coordinativas de:
d ACLOPAMIENTO

a DIFERENCIACION

a RITMIZACION
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CONSIDERACIONES PARA EL ENTRENAMIENTO
DEL SISTEMA MIOFASCIAL

CATAPULTA: o mecanismo de resiliencia (principio de elasticidad).Aplicando una aceleracion en una

direccion, frenando la misma en un rango determinado y luego acelerar en la direccion opuesta.
CONTRAMOVIMIENTO: preparar un movimiento , mientras de hace otro contrario.

VARIACIONES: realizar movimientos en una amplia variedad de angulos, con variacion de tiempos-cargas-

estimulos.

MOVIMIENTOS CONTODO EL CUERPO :trasladar el movimiento por la mayor cantidad de lineas

miofasciales del cuerpo.

CONCIENTIZARAL ALUMNOS DE SUSTEJIDOS FASCIALES: hacerlos conscientes de sus

movimientos.

OBSERVAR: cuando miremos, debemos visualizar una sensacion de elegancia, un minimo esfuerzo y una

maxima facilidad.

Prof. Claudio Benitez




QUE «NO» SE RECOMIENDA PARA EL
ENTRENAMIENTO MIOFASCIAL

MOVIMIENTOS BRUSCOS: saltar y aterrizar en los talones.Trasladaria la tension a todo el
sistema fascial sin la deseada construccion de la elasticidad del sistema.

CARGAS REGULARESY REPETITIVAS:si no se varian los trabajos, se tendera a fortalecer un
determinado patron de movimiento y otros quedaran relegados, desmejorando la funcion.

MOVIMIENTOS REPETITIVOS EN MAQUINAS: hacen que se trabaje en la misma direccion
una y otra vez sin aumentar la resiliencia.

UTILIZAR SIEMPRE CARGAS MAXIMAS: estas cargas se dan solo en ciertos planos de
movimientos generando mucha tension y convirtiéndose en depositos de colagenos, haciendo
mas rigidas esas estructuras.

AISLACION MUSCULAR: ejercicio orientado al volumen y la fuerza muscular tensara las
areas, repercutiendo en las fascias.
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MENSAJE FINAL

« PARA QUE UN MENSAJE SEA SIGNIFICATIVO

NO DEBE SER COMLPICADO. EN REALIDAD NO

EXISTEN SINO TRES COLORES. {PERO MIREN LO
QUE HIZO MIGUEL ANGEL CON ELLOS»
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