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Flexione-se

Dobre-se a vontade sem nenhuma dor

ALGUMAS PESSOAS TEM AQUELA DOR chatinha e persis-
tente na lombar. Sempre ouvimos dizer que parte desse pro-
blema deve-se ao enrijecimento da musculatura das coxas
e que alongar esses misculos pode ser uma boa solugdo. J4
que as flex6es alongam intensamente a parte posterior das
coxas, as pessoas que sofrem dessa dor lombar optam por
incluir algumas flexdes em suas priticas didrias. Do mesmo
modo que as flexdes podem ser extremamente relaxantes e
estimulantes para a reflexdo, também podem causar lesges
nos ligamentos e na lombar, principalmente se a musculatu-
ra posterior das coxas for enrijecida.

Existem duas formas de executar flexdes: uma correta e
outra incorreta. Os principais misculos a que devemos dar
atencao sao os isquiotibiais, em especial nas interagoes des-
tes com a pelve.

Os isquiotibiais se localizam na parte posterior das coxas.
Eles se originam nos isquios, que se projetam na parte inferior
da pelve. A partir dos isquios, os isquiotibiais descem por cer
ca de dois tergos pelo prolongamento da parte posterior das
coxas, e nesse ponto eles se conectam com os longos tenddes
que cruzam a parte posterior dos joelhos para ligarem-se aos
ossos da perna, a tibia e a fibula.

O misculo mais lateral dentre os isquiotibiais ¢ o biceps
femoral (biceps significa “duas cabegas”; a segunda cabega
se origina na parte posterior do fémur, também conhecido
como “osso da coxa”). Os isquiotibiais mediais sio chama-
dos de semitendinosos e semimembranosos.

Quando os isquiotibiais se contraem, eles flexionam ou
dobram os joelhos. E possivel observar esse movimento
quando sentamos no chao com um joelho flexionado e colo-
camos os dedos das mos na parte de tris da parte inferior
da coxa, préximo ao joelho. Empurre o calcanhar contra o
solo, puxando-o contra o
corpo, em forga contraria 4
fricgdo do chio, e sinta os
tendes dos isquiotibiais
com os dedos, No quadril
(com o auxilio do glateo
méximo), os isquiotibiais
se alinham com o tronco
ou por detris deste, Isso
se chama “extensio de |

quadril”. Os isquiotibiais também podem alavancar
a rotagdo dos ossos do fémur. Essa agdo se chama
“rotagio do quadril”: os biceps femorais rotacionam
lateralmente (para fora), e os dois isquiotibiais me-
diais rotacionam medialmente o quadril.

Esta é a anatomia bésica de uma flexio: alongar
a musculatura dos isquiotibiais, estender o joelho e
flexionar o quadril, aproximando o tronco da parte
anterior da coxa. A execuc¢do de flexdes com as per
nas estendidas, como, por exemplo, paschimottana-
sana (postura da pinga) e janu sirsasana (postura da
cabega em diregdo ao joelho), é uma 6tima maneira
de alongar os isquiotibiais.

MUSCULOS REBELDES

O problema é quando os isquiotibiais sio levados
ao limite da flexibilidade e se rebelam, nio possibi-
litando um maior alongamento. A extensio do qua-
dril € o que sentimos quando nos sentamos no chao
e amusculatura da parte posterior da coxa leva os is-
quios em direc@o  parte posterior dos joelhos, incli-
nando a pelve para trés, deixando a coluna curvada e
comprometendo a curva natural da lombar, A parte
anterior do tronco e os 6rgdos internos — incluindo
0 coragdo, pulmées e 6rgaos digestivos — se compri-
mem, € a parte posterior do tronco — incluindo a
musculatura das costas e os ligamentos interverte-
brais - se alonga em excesso. Quanto mais enrijeci-
daa musculatura da parte posterior das coxas, maior
a chance de esses problemas acontecerem.
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porte dos ligamentos, que podem ficar inchados. Um
disco inchado ou com hérnia, ou uma junta sacroilfa-
ca lesionada pode interromper a sua pritica de Yoga
por mescs, ¢ pode exigir um tratamento longo.

Nas normas sobre flexdes e dores lombares, existe
uma excecdo considerdvel: se a dor lombar for de-
vido a uma curvatura excessiva, a flexao pode, de
fato, aliviar o desconforto ao alongar a musculatu-
ra enrijecida da lombar. A curvatura excessiva ou a
hiperextensio da lombar €, em geral, causada pela
prévia inclinagio da pelve para a frente, que é nor
malmente acompanhada por isquictibiais longos e
flexiveis. Assim, se tivermos uma curvatura exces-
siva na lombar, podemos nos flexionar para ter um
alongamento restaurador na coluna.

Fxiste uma maneira simples de saber se somos
vulnerdveis 4 dor na lombar enquanto praticamos
paschimottanasana ¢ outras flexdes. Deite-se de cos-
tas no chiio. Execute o supta padangustasana (postura
deitada segurando o dedo do pé). Levante a perna
direita, segure um pé com um cinto e estenda o jo-
clho direito, mantendo a perna esquerda estendida
no chiio, Se voeé conseguir criar um ingulo de 90°
entre i perna ¢ o tronco, serd capaz de sentar-se

com neguranga em dandasana (postura do bastdo). Se
nao conseguir alongar a perna na perpendicular sem
flexionar o joelho, a pelve icd inclinacse para tris
CO damidiasism ¢ VOCE se sentacd com as costas curva-

dax antes mesmo que tente se inclinar i frente,
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Antes de execurar flexoes sentadas como paschi-
Htianaiana, (one (azer a0 menos Supia p.f.iz,"{mxr
fdun4 em 00" Caso contranio, ha o risco de lesio
nacolina Dedigue wim pouca mais de tempo para
annentar a flevibilidade dos isquiotibiais, traba-
o o vz MALYCHSIESAna COM UM Cinto, © em
HifP4 Daig praamguiasens ostura estendida com
AL I dedo do pe), reando de Pé comum dos pes
APy e vadeia

HE VA Yo prateando a Sexabilidade dos 15

INOTIMARY © comvemre trazer & perna em 90° em

Textos Revista Prana Yoga (imagens no final: livro Anatomia do Yoga)

ks

i-.
SEMITENDINED

%

i
BiCEPS FEMOR%L
i

,’
:

iR

Supta padangustasana, significa que os isquiotibiais estio fle-
xiveis o suficiente para permitir que a pelve fique ereta du-
rante a execu¢do do dendasana, mas nio flexiveis o bastante
para possibilitar que ela se rotacione para a frente por sobre
as coxas. Em resumo, para nos flexionarmos com seguranga
sem dobrar os joelhos, precisamos ter flexibilidade o bastan-
te de forma que durante a execucao do supta padangustasana
nos seja possivel ultrapassar os 90° com facilidade.

Enquanto isso, a solugiio é sentarmos sobre um cobertor
dobrado para auxiliar que a pelve se incline  frente. Tam-
bém podemos nos sentar com as costas contra uma parede,
ou deixando uma cadeira a nossa frente, mantendo as pernas
por dentro das pernas da cadeira. Repouse a cabega sobre o
assento da cadeira e concentre-se em relaxar na postura em
vez de forgar o corpo para avangar mais.

SEM TRAPACEAR
Talvez ji tenha ouvido falar na orientagio de contrair os
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Para relaxar onoangu
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AHHH, UTTANASANA. Uma postura de descanso bem-vin-
da entre as posturas de uma seqiiéncia revigorante de vinya-
sz, ou um break relaxante depois de posturas de pé vigoro-
sas. Pendure-se, relaxe, entregue-se, somos instruidos. Mas,
para conscguir um alongamento profundamente relaxante
em suas pernas, costas ¢ pescogo em uttanasana (postura do
alongamento intenso para a frente), vocé tem de soltar os
isquios tibiais. Infelizmente, aqueles alunos com os isquios
tibiais encurtados ou rigidos e mais necessitados do alonga-
mento proporcionado pelo wttanasana sio os que mais ten-
sionam ¢ contracm os musculos em vez de relaxar.
Idealmente, em uttanasana vocé alonga os isquios tibiais
na coxa posterior e contrai o quadriceps na coxa posterior.
Os trés musculos que formam os isquios tibiais - o biceps
femoral, 0 semimembranaceo e o semitendineo — originam-
se nos isquios na base de sua pélvis e inserem-se abaixo do
joelho nos ossos inferiores da perna. Como todos os outros
misculos, os isquios tibiais tentam aproximar os pontos de
origem e inser¢do quando contraidos. Esta agdo resulta na
flexdo do joelho (dobrar) ou na extensdo do quadril (esten-
dendo ou trazendo o tronco e as coxas em uma linha) ou
ambos. Quando vocé alonga os isquios tibiais est fazendo a
a¢do oposta - o joelho estd estendido e o quadril flexionado.
Para conseguir o melhor alongamento possivel em uttanasa-
na, posicione-se de forma que os isquios tibiais possam re-
laxar no alongamento, nio se contrair ou tensionar-se para
fazer o trabalho na postura.

TRES TIPOS DE CONTRACAO

Vara entender como os isquios tibiais trabalham em utta-
Yidsand, primeiro vocé precisa entender os trés tipos de con-
tracio muscular - isomécrica, concéntrica e excéntrica, O
musculo biceps braquial, na parte da frente do brago, é um
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veu-se de flexiio do quadril na postura para extensio do qu:ldr“ll.
na postura em pé, ¢ 0s fsquios tibiais efctuaram uma c(mtf:lczl(z
concéntrica, ou um encurtamento. Por outro lado, se voc¢ esti
em pé ¢ inclina a pélvis para a frente para entrar na postura, 0s
isquios tibiais fazem uma contragdo excéntrica — eles se alon-
gam, mas trabalham duro para controlar a descida do tronco
enquanto os isquios tibiais giram gradualmente para cima.
Porém, se vocé decide parar na metade da descida (ou na me-
tade da subida, se estiver saindo da postura), com as pontas dos
dedos afastadas alguns centimetros do chio, os isquios tibiais
estardo contraindo isometricamente. Se eles nio contraissem,
sua pélvis desceria de uma vez e vocé cairia no chio. Entio eles
0 mantém na posi¢io, nem contraindo nem alongando, mas
trabalhando duro. E ¢ af que estd o problema para os alunos
que tém encurtamento ou rigidez nos isquios tibiais: quando
f:ntr‘am r}m postura, seus dedos ndo tocam o chdo, portanto os
isquios tibiais se contraem para manter a pélvis no lugar. Entio,
conforme o professor aconselha a classe a relaxar e entregar-se
20 a.l‘ongamento dos isquios tibiais, os alunos mais rigidos sio
desviados do objetivo achando que o que estio senrir;do =
narealidade é a contracao dos muisculos —
€ uma situagio ruim

que
€ relaxamento. E isso

- para os alunos rigidos, que podem ji ter
problemas para relaxar,
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€ €nquanto os isquios tibiais estiverem contraindo em vez dc:
alongando, sua flexibilidade nao melhorara.
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Transverso
espinhal

sustentar o tronco, podem relaxar, alongar ¢ se entregar, em
vez de contrairem-se. Vocé pode visualizar os isquios tibiais
alongando-se a partir da parte posterior dos joelhos, subindo
pela coxa até os isquios enguanto relaxa no alongamento.

Enquanto aperfeicoa o alongamento de seu uttanasana, certi-
fique-se de que seu quadril estd sobre, e ndo atrds, de seus cal-
canhares. Quando suas pernas se inclinam para trds, vocé tira o
alongamento das panturrilhas (gastrocnémio e soleo). Isso acon-
tece porque esses musculos realizam flexio plantar (quer dizer,
cles levantam seu corpo na ponta dos pés, de forma que o pé
fique em linha com a perna), enquanto contraem ou alongam os
musculos da panturnitha. Quando sua perna esta perpendicular
ao chio, seus tornozelos estao dobrados aproximadamente go°,
o que estende ¢ alonga os musculos da panturrilha.

TRABALHE SEU QUADRICEPS
Em uttanasana, assim como a maioria das flexdes para a fren
te, os joelhos devem estar estendidos. Se deixar, os isquios ti-
biais evitardo um alongamento completo mantendo os joelhos
flexionados. Para neutralizar essa tendéncia. vocé deve contrair
os musculos do quadriceps. O quadriceps ¢ formado paor trés
musculos — o vasto lateral, o vasto medial, 0 vasto intermédio
¢ o reto femoral. Uma das acGes do quadriceps ¢ estender o
joelho. Portanto, em uttanasana o quadriceps deve contriir para
contrapor, com uma firmeza moderada, a tendéncia dos isquios
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tibiais de fHexionar os joelhos

Ha uma forma simples de checar se seus quadriceps es-
tio contraindo de forma correta. Sente-se no chio com as
duas pernas estendidas i sua frente. Coloque o dedio de um
lado da patela do joelho ¢ os outros dedos do outro lado. Se
o quadriceps esta relaxado, vocé pode movimentar a patela
para cima e para baixo e de um lado para o outro. Quando
os quadriceps estio contraidos, eles mantém as patelas fir
mes ¢ vocé nio € capaz de mové-las. Para checar a agio dos
quadriceps em uttanasana, sinta as patelas.

Quando vocé contrin seus quadriceps, os isquios tibiais
relaxam automaticamenre, Isso acontece porque os qua-
driceps sio o que chamamos de antagonistas dos isquios
tibiais. Se um misculo tem um trabalho a fazer, o sistema
nervoso dird a seu antagonista para relaxar. Por exemplo,
quando estd levantando aqueles pesos de dois quilos, com
seu biceps dobrando o cotovelo, seu sistema nervoso dird
para o triceps, que estende o cotovelo, para relaxar. Contrair
o triceps interferiria no trabalho do biceps. Aplicando essa
regra a0 uttanasana, quando contrai seu quadriceps, seu sis-
tema nervoso diz aos isquios ribiais para relaxarem.

DEVAGAR COM AS COSTAS

Para entender a acio final em uttanasana, vamos dar uma
olhada no transversa espinhal, um grupo de musculos pe-
quenos que formam um feixe grosso que corre paralelo de
cada lado da coluna. Quando vocé desce em uttanasana, seu
transverso espinhal contrai excentricamente para controlar
a descida do tronco. Quando vocé sobe, o transverso espi-
nhal contrai concentricamente para levanti-lo. Entrando ou
saindo de utranasana, sua pélvis gira na dire¢io apropriada
devido a agiio do transverso espinhal.

Se vocé desce na postura com a coluna em linha, o trans
verso espinhal contrai isometricamente para manter a curva-
tura natural da coluna pelo maior tempo possivel, enquanto
0% isquios tibiais contraem excentricamente para girar a pél-
vis para fora. Voltando para cima com as costas estendidas,
de novo o transverso espinhal contrai-se isometricamente
para manter a curvatura natural das costas, enquanto os is-
quios tibiais puxam para baixo os isquios, girando a pélvis
para trazé-lo novamente i postura de pé.

Vocé pode sencir os isquios tibiais e o transverso espi-
nhal trabalhando dure na transigdo para entrar e sair de
uttanasana. Ambos podem relaxar na postura final se vocé
sustentar o peso do tronco apotando as maos no chio ou
em algum prop. Depois de um tempo, o alongamento dos
isquios tibiais permitird que a pélvis incline-se um pouco
mais, a coluna se curvard em uma extensio suave enquanto
o extensor da espinha relaxa seu peso ¢ a cabeca pode des-
cer em diregio ao chio. Sua barriga permanece relaxada e
alongard suavemente na diregio das coxas enquanto relaxa
cada vez mais profundamente na postura, Porém, lembre-
se de que, no meio de todo o relaxamento. os quadriceps
devem continuar trabalhando, o

Tedie Grudmestad é fistoterapenta ¢ brofessora de Iyengar Yogs em Crregon, EUA
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Para curtir todos os beneficios de
uma flexao, encontre a intensidade
ideal de curvatura para a coluna

suas curvas

E facil detectar quem € iniciante no Yoga
quando observamos seus troncos e colunas durante
a execucao de paschimottanasana (postura da pinga).
Os novatos tendem a arquear demais a coluna e
tombam a parte anterior do corpo, enquanto os que
tém mais intimidade com a pritica deixam a coluna
completamente tracionada, mantendo a parte fron-
tal do corpo alongada. A surpresa aqui é que nenhu-
ma das duas atitudes é desejivel.

Quando comegou a pratica de Yoga, possivel-
mente alguém lhe disse que era perigoso arquear
a coluna. Isso é verdade: quando arqueamos mui-
to a coluna, podemos romper algum disco inter-
vertebral, um ligamento ou estirar um musculo.
Manter a coluna tracionada enquanto nos flexio-
namos evita esses riscos e traz efeitos positivos,
como o alongamento da musculatura das costas
e a liberagao da respiragdo na parte anterior do
corpo. Por isso os professores alertam os alunos
para que criem uma flexdo a partir do quadril e
ndo a partir da coluna.

O problema é que manter a coluna completa-
mente tracionada enquanto flexionamos também
pode trazer problemas. Para os iniciantes, isso
pode causar a ruptura de um tenddo do isquio-
tibial ou comprometer a articulagio sacroiliaca.
Além disso, a tragdo exagerada deixa de fora os
melhores beneficios da postura — a flexibilidade
na coluna, o alivio na tensio acumulada nas costas
€ no pescogo, e o cultivo de um estado mental re-

flexivo, focado no interior. Para vivenciar a rique-
za das flex6es é necessirio ~ adivinhe! ~ flexionar
a coluna. A pegadinha é aprender a flexiond-la na
intensidade correta,

86 EYOGA.COM.BR

O PRAZER DA FLEXAO

O arqueamento moderado da coluna, feito de forma regular,
ndo somente faz bem a ela como € crucial para sua satide. Para
que a coluna permanega flexivel e trabalhe a todo o vapor, ela
precisa moverse em todas as dire¢des de forma constante,
seja por meio da flexdo (inclinagdo para a frente), extensio
(inclinagdo para tris), rotagio (torgdes) e inclinagGes laterais.
Esses movimentos nutrem e mobilizam os discos interverte-
brais, ligamentos, misculos e tenddes, fazendo com que os
fluidos entrem e saiam deles, estimulando as células em seu
interior ou ao seu redor e prevenindo aderéncias (pontos onde
os tecidos se grudam).

Os beneficios de um arqueamento prudente na co-
luna sdo mais que fisicos. Os musculos das costas e do pescogo
mantém nosso tronco e cabega eretos quando interagimos com
o mundo, e algumas partes do cérebro que deixam nossa mente
alerta e ativa também sdo responsaveis por enrijecer esses mus-
culos. O alongamento e a liberagdo desses miisculos permitem
aquietar essas partes ativadoras do cérebro, criando um estado
de serenidade. Esse efeito pode ser aumentado se curvarmos
levemente a cabega, tirando nossa atengdo de distragoes exter
nas e colocando-a em nosso mundo interior.

COLOCANDO LIMITES
Para obter as recompensas do arqueamento, precisamos en-
contrar o equilibrio entre muita e pouca flexio na coluna. Das
duas opgées, o exagero no arquear da coluna é o mais perigoso.
Para compreender a razdo, imagine uma mulher que tenha is-
quiotibiais encurtados lutando para entrar em paschimottanasa-
na. Ela estd sentada, com as pernas estendidas 2 frente, a pelve
girada para trds, as mios nos pés, puxando-os com forga com os
bragos, para curvar o tronco para a frente e para baixo, em um
esforgo inutil de chegar com a cabega aos joelhos.

O encurtamento em seus isquiotibiais impede que sua pelve
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ISQUIOTIBIAL

gire para a frente na articulagio do quadril, de forma que quan-
do ela se inclina, sua coluna vertebral curva-se para a frente.
Isso comprime as faces anteriores das vértebras, abrindo es-
Paco entre elas nas faces Posteriores, o que alonga em demasia
os ligamentos, misculos e o Suporte que sustenta a parte de
trds da coluna. Essa acio também comprime a face anterior dos
discos que ficam entre as vértebras, o que pode forcar o nicleo
pulposo do centro do disco a ser levado para tris, contra um su-
Pporte ja enfraquecido. Essa Pressao pode causar uma protusao
ouum rompimento no suporte da coluna. Tanto um quanto ou-
tro podem atingir um nervo Proximo, causando, por exemplo,
uma ciatalgia. Um rompimento faz com que o niicleo pulposo
saia do disco, provocando uma hérnia discal. Esse paschimotta-
7asana imaginario mostra um fato real e dificil: se forgamos o
arqueamento da coluna em uma flexao, especialmente quando
sentados e com as pernas estendidas, hd uma sobrecarga dire-
ta na coluna. Em casos mais amenos, o estiramento somente
enfraquece os tendses e musculos, deixando a coluna menos
estavel e forte. Em casos mais severos, é possivel lesionar um
disco ou romper um ligamento ou misculo, Essas lesdes podem
deixd-lo de molho Por meses, acompanhando-o Por anos; por
1550 a importancia de evitd-las. Nao surpreende que, na execu-
30 de flexdes, tantos professores de Yoga alertem os alunos
'aiciantes para ndo arquearem 2 coluna.

Embora deixar a colun
quanto deixi-la mujro arqueada, também nzo & o ideal. Se nos
flexionamos a partir da articulagio do quadril e
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cada vez mais para a frente, o que deixard a forca da
postura sobre os isquiotibiais, podendo levar a um
rompimento em um dos tendges que os unem aos
15quios, ou teremos de 8irar o sacro para a frente em
relagio a pelve, o que pode desestabilizar as articy-
lagGes sacroiliacas.

NO YOGA...

Felizmente, ndo ¢ difici] encontrar um meio segu-
T0 € satisfatério entre muito € pouco arqueamento
da coluna nas flexges. Tente imaginar como sig as

como esta, flexionando-se belamente em paschi-
7ottanasana, com isquiotibiajs tao soltinhos que
Seus quadris inclinam-se 3 frente sem nenhum tra-

contra a musculatura das coxas.
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Paschimottanasana
Alongamento do Oeste (das Costas)

pascha = atrés, posterior, mais tarde, em diregio a ceste
uttana = alongamento intenso
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