SISTEMA MUSCULAR 2:
Cinturén abdominal y
extremidad inferior




ABDOMINALES
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“I'ti be back!” “Oh, my back!”






cDisminucion de la grasa abdominal
con ejercicios abdominales?

%




Relacion Abdomino -Perineal

RESULTANTE
DE
FUERZAS

Representacion de la resultante de fuerzas producida por los musculos
abdominales, el diafragma y la contencion de la columna vertebral.



Incontinencia Urinaria de Esfuerzo

A En deportistas, especialmente
si hacen ejercicios que debilitan
el suelo pélvico son 6 de cada
10 mujeres las afectadas por
|.U.E.

A Estudios sobre 179 mujeres
entre 14 y 35 afios muestran un
31% de I.U.E. en deportistas
frente a 2,85% en sedentarias
(ARCHIVOS DE MEDICINA
DEL DEPORTE, Pag.471,
Vol.XVIIl, num.85, 2001)




Reduccion del perimetro de la cintura

Con ejercicios abdominales clasicos es dificil
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SINNOVACION?
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“Manzana” contra “Pera”
21 yeut old

Sobre la
cintura

Bajola
cintura

63 yeu old

Agedeinted changes inmuscle mass mthigh cross
sectional aea of two people with sl BMI




El abdomen como unidad funcional

Los estudios cientificos evidencian la relacion directa de los
ejercicios abdominales con el debilitamiento del perine

;La musculatura abdominal realiza la funcion de incorporarnos
estando en supino?

. Cual es su funcion y que accion realiza en la
vida cotidiana?
Sostiene y comprime los organos internos
Acci0n estatica continua
Los ejercicios a priorizar
deben ser en:

ISOMETRIA CONSTANTE




Unidad Funcional Abdomino-
Diafragmatica-Perineal

Los ejercicios abdominales deben ser prescritos con
moderacion y teniendo en consideracion sus efectos adversos

Se precisan nuevos enfoques de los ejercicios abdominales




Ejemplo de ejercicio abdominal hipopresivo
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RA = Recto abdominal

OE = Oblicuo externo

OI = Oblicuo interno




PROPUESTA METODOLOGICA PARA EL ENTRENAMIENTO
MUSCULATURA LUMBO-ABDOMINAL DESDE UNA PERSPECTIVA SALUDABLE

PROGRESION
EJERCICIOS/MUSCULATURA EJECUCION

E' NIVEL | (inicial) Nivel Il (avanzado)
E Transverso abdominal *Bfé*igo (_?0“)
s Retroversién pélvica M % % *Concéntrico-lento
Q
Q
E - - S * Estético (10")

Oblicuos intemos _ﬁu & % * Concéntrico-lento

* Concéntvico-lento
con posibilidad
paradas isométricas
(2'-3") finad fase
concéntrica

Oblicvos extemos
Recto abdominal

2-4 entrenamientos semanales (2 trabajo-1 descanso), con un volumen de 150-250 repeticiones sesion.
Utilizacion STT y respiracion adaptada ejercicio.

*Concéntrico-lento

o Cuvadrado lumbar con posibilidad

< Gluteos paradas isométicas
£0 (2'-3") fincdl fase

§ concéntrica

-




Recto Abdominal

Origen:

Su insercidon craneal se realiza a
través de tres digitaciones en la
cara externa de los cartilagos
costales quinto, sexto y séptimo, y
en la cara anterior de la apofisis
xifoides Es un musculo alargado y
plano que es sitla a ambos lados
de la linea media.

Insercion:

Caudalmente, mediante un tenddn
aplanado, en la cresta del pubis 'y
en la sinfisis pubiana.

Accion:

Flexion del tronco, rotacion del
tronco (junto con los oblicuos),
inclinacién lateral del tronco (junto
con los oblicuos y el cuadrado
lumbar).



