Musculo a Musculo - Estudio basico de anatomia aplicada al yoga Y@GA S I'N -|- E S I S

GRUPO: MIEMBRO INFERIOR ESCUELA DE FORMACION DE PROFESORES

ISQUIOSURALES

Biceps femoral

Semitendinoso

CARACTERISTICAS GENERALES

e Semitendinoso
Semimembranoso

e Semimembranoso

e Biceps femoral

Estos tres musculos conforman los isquiosurales (también conocidos como isquiotibiales, término que no
define correctamente su localizacién).

Situado en la cara posterior del muslo, el conjunto abarca dos articulaciones: cadera y rodilla.

e Isquiosurales mediales: semitendinoso y semimembranoso. Transcurren a
lo largo de la mitad interna del muslo hasta insertarse el la tibia.

e Isquiosural lateral: biceps femoral. Transcurre a lo largo de la mitad exter-
na hasta insertarse en el peroné.

Tres de sus cuatro tendones de origen parten de la pelvis (isquion). El cuarto
tenddn se origina en el fémur. (Primera razén por la que el término isquiotibial
resulta incorrecto).

Por abajo, dos de sus tendones de insercién alcanzan la tibia, mientras que el
resto llega al peroné. (Segunda razon por la que el término isquiotibial resulta
incorrecto).

SEMITENDINOSO

e Se origina en el isquion (tuberosidad isquidtica).

e Transcurre descendiendo por la mitad medial, cubriendo en parte al
semimembranoso.

e Se inserta en la tibia (cara interna de la rodilla, zona conocida como
pata de ganso).
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Semitendinoso

SEMIMEMBRANOSO

e Se origina en el isquion (tuberosidad isquiatica).

e Transcurre descendiendo por la mitad medial, cubierto en parte al se-
mitendinoso.

e Seinserta en cabeza de la tibia (cara posterior de la rodilla)




BiCEPS FEMORAL

Como su nombre indica, es un musculo con dos cabezas, particularmente muy
distantes entre si:

e Biceps largo

Se origina en el isquion (tuberosidad isquiatica).

Transcurre descendiendo por la mitad lateral del muslo. Biceps largo

e Biceps corto Biceps corto

Se origina en el fémur (linea aspera) del fémur.

Transcurre descendiendo por la mitad lateral del muslo.

Insercién comun: Ambos haces musculares unen sus tendones para insertarse en la cabeza del peroné
(caras lateral y posterior).
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e Con eliliaco fijo, el conjunto produce flexidn de rodilla y extensién del muslo. v\/
e Con el miembro inferior fijo, producen retroversién de la pelvis. También frenan la Lr‘

tendencia de flexidon de cadera en las maniobras de marcha, carrera o saltos, asi co-
mo en posturas de pie en las que se mantiene la cadera a media flexién.

Mausculos SINERGICOS Musculos ANTAGONICOS

EXTENSION DE CADERA: Glateo mayor, isquio- | FLEXION DE CADERA: Psoas, iliaco, recto anterior, tensor
surales (biceps largo, semimembranoso y semiten- | de la fascia lata, gluteos mediano y anterior (parte anterior),
dinoso), gluteo mediano (parte posterior), aductor | sartorio, aductores menor y mediano, pectineo, recto interno.

mayor.

FLEXION DE RODILLA: Isquiosurales EXTENSION DE RODILLA: Cuadriceps, deltoides-gliteo
(semimembranoso, semitendinoso y biceps femo- | (tensor de fascia lata con gliteo mayor).
ral), sartorio, recto interno, popliteo y gemelos.

LOCALIZACION / PALPACION

e De pie, mantener elevado un talén hacia la nalga (flexién de rodilla) para sentir con la
mano la contraccidn de los isquiosurales.

e De pie, palpar la tuberosidad isquiatica en la que se insertan los tendones isquiosurales
superiores. Notamos su tensién con el minimo gesto de extender el muslo hacia atras.

noso y semimembranoso por el lado interno y el biceps femoral por el externo.

e Lado interno de la rodilla: Reseguir el largo tendén semitendinoso hasta la cara interna [§
de la tibia, (zona muy sensible a la presidn tactil, denominada pata de ganso).

e Lado externo de la rodilla: Reseguir el tenddn del biceps femoral para llegar a la cabeza del peroné.



NECESIDADES COMUNES

Los isquiosurales participan en gestos tan comunes como caminar, correr, agacharse, saltar, etc. Pero, el

sedentarismo no suele imponerles grandes esfuerzos, y aun menos su capa-
cidad de estiramiento. Por lo que, resulta comun el acortamiento muscular.
Ello supone el riesgo de sufrir inflamacion de los tendones y desgarros mus- | |
culares, especialmente en los deportes que implican ejercicios intensos de

piernas como el atletismo y futbol.

EN LA PRACTICA DE YOGA

FLEXIBILIDAD: Existe un gran abanico de asanas, especialmente desde la gravedad de pie y sentada.
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Supta padangustisana Halasana

e Hay dos factores articulares para regular el estiramiento: Flexion de
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cadera y extension de rodilla. Se enriquecera la practica si ambos 7 “
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se alternan, dando mas énfasis en la flexion de cadera o bien en la

extension de rodilla. i E! \ N
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e Debemos ser cautos a la hora de estirar isquiosurales, pues podriamos lesionar sus fibras, especial-
mente con los gestos de esfuerzo en los que el musculo se encuentra estirado.

FORTALECIMIENTO: La mayoria de asanas que fortalecen isquiosurales lo hacen con intensidad media o
baja. Las que implican un gran esfuerzo son en las que se eleva el miembro inferior en extension.




Asanas de pie en los que se exige la actuacion de isquiosurales para frenar la flexion de cadera que ejerce
la fuerza de gravedad. Esto mismo ocurre con los gestos de marcha, carrera y saltos.

Semi-
membranosus

Utkatasana Virabhadrasana

Contraccién concéntrica de isquiosurales: Contraccion excéntrica de isquiosurales:
El mUsculo se tensa acortandose. El masculo se tensa alargandose.

FLEXIBILIDAD + FORTALECIMIENTO. Hay algunos asanas de pie que combinan la flexibilidad del isquiosu-
ral de la extremidad inferior con el fortalecimiento del de la extremidad superior:

Virabhadrasana Il1 Ekapada adhomukha svanasana Ekapada uttanasana




