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Introducao

As autoposturas da RPG nasceram em 1983, no livro Sculpte ton corps.

Em 1989, surgiram as Autopostures respiratoires.

Em 2007, meu amigo Edson Filho, que faco questéo de saudar aqui, publicou uma
versao modernizada, no Brasil, associando as duas obras.

Esta € uma nova edicdo, inteiramente revista e atualizada, que se tornou necessaria
pela insisténcia dos pedidos.

Desde a criagéo das autoposturas, foi necessario diferencié-las da Reeducacéo
Postural Global (RPG), que consiste em um método de tratamento praticado
exclusivamente por fisioterapeutas formados em consultas individuais de duragdo média
de uma hora.

Assim, em 1994, nasceu a expresséo Stretching Global Ativo (SGA), marcando a
diferenga entre o que é terapéutico e o que ndo o é.

Ressalte-se que a expressao fisioterapia vem da associacéo de dois vocabulos.

Um deles ¢ terapia, 0 que supde tratamentos individuais que respeitam os principios do

método empregado, qualquer que seja ele.



0 SGA a servico do esporte

As autoposturas da RPG foram
criadas, em um primeiro momento, para
uso desportivo; seus objetivos eram a
preparagao para o esforco, a prevengao
das lesdes e a recuperacao apos a
atividade fisica. Os resultados obtidos,
inclusive no que se refere a melhora da
performance, superaram as expectativas.

Depois de anos de existéncia,
experimentacao e aperfeicoamento,
inimeros atletas, do mais alto nivel, as
praticam regularmente.

A recuperagéo da forga eldstica apds
o alongamento de um musculo de boa
flexibilidade (compliance) é indispensavel,
o0 que torna o SGA necessario em
qualquer disciplina.

Convém sempre lembrar: um musculo

rigido é um musculo fraco.'

FIGURA 1 — Atletas do Real Madrid.

Entretanto, como & o dizia, com razéo,
G. Cometti (1988), indispensabilidade ndo
significa exclusividade. De acordo com
o caso e o tipo de atividade esportiva,
devem-se considerar forca (halterofilismo),
resisténcia (maratona), velocidade (100
metros rasos), explosédo ou impuls&o (salto
em altura), entre outros fatores.

Assim, a musculacao revela-se de
extrema importancia. Nao se pode ser um
grande jogador de futebol com pernas de
garca, por exemplo. A oposigdo frequente
entre musculagdo concéntrica e stretching
revela uma lamentdvel ignorancia da
complexidade da fisiologia muscular, da
coordenacao motora, da fisiopatologia
musculoarticular e do carater antagonista
e complementar que abrange os dois

conceitos.

FIGURA 2 - Selecdo Brasileira feminina de volei.

1. Veja RPG, o método (2011) e Deformagées morfoldgicas da coluna vertebral (2016).
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A musculacéo concéntrica, que
desenvolve o volume muscular transversal
(cross section area), reforca os musculos,
embora favoreca o encurtamento
e arigidez. Ela deve, portanto, ser
reequilibrada por um trabalho de
alongamentos adaptados, destinado a
manter e a melhorar a elasticidade.

Tudo se resume, portanto, a uma
questdo de dosagem, de acordo com a
disciplina praticada. Um avango nao pode
nascer de um espirito dogmaético, nem

desenvolver-se sem légica.

O Stretching Global
Ativo e o mundo
do trabalho

Depois que as autoposturas da
RPG foram claramente sistematizadas
e demonstraram resultados satisfatérios
entre os atletas, tornou-se evidente que
também deveriam ser aplicadas aos
trabalhadores.

Algumas profissdes sempre exigiram
mais esforgo. Outras séo objeto de
estudos mais recentes, visando, em
particular, aos gestos repetitivos e
aos prejuizos devidos a ma postura
prolongada. As consequéncias séo as
retragdes musculares, que estdo na

origem de alteragdes da postura corporal.
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Que trabalhador sedentdrio ndo se sente
enrijecido ao final do dia? E preciso, ainda,
considerar o estresse da vida moderna,
que aumenta as tensdes musculares, em
particular na regiéo superior do corpo.

A comparacao pode parecer infantil,
porém faz sentido: depois de uma noite em
um voo transatlantico, em posicéo curvada,
as calcas e a camisa ficam amarrotadas.
Um ferro de passar roupas é necessario.

Atualmente, admite-se que 80% das
lesdes musculoesqueléticas sdo causadas
por alteragdes na morfologia corporal.
Seria demasiado otimista pensar que se
poderia viver com uma deformacgéo sem
pagar o prego. A coluna vertebral é a
primeira vitima disso, principalmente nos
niveis cervical e lombar.

Entretanto, cada vez mais patologias
do tipo cervico-cranio-motorocular
atingem particularmente pessoas que
trabalham em frente ao computador, sem
falar em problemas de cintura escapular,
do ombro ou do cotovelo (uso do
computador), entre outros. Os consultérios
de RPG néo se esvaziam e as patologias
que se apresentam séo agudas, como
sempre foram, e cada vez mais cronicas.

Coloca-se entdo o grande problema de

nossa sociedade moderna: a prevencéo.



O caréter dessas patologias
musculoesqueléticas dolorosas — que
parece cada dia mais inevitavel — é
inaceitavel no plano humano e seu custo
econdmico tornou-se alto. O aumento
da expectativa de vida sé faz acentuar o
problema: com a idade, a rigidez piora.

Diante dessa situacao, atividades
fisicas sdo indispenséaveis, sobretudo
quando auxiliam, também, na reducéo de
peso. Entretanto, elas nao séo isentas
de inconvenientes, pois nao se opdem
em todos os pontos aos encurtamentos
musculares. Ja foi dito que a atividade
concéntrica dos musculos durante a
atividade esportiva provoca, igualmente,
esse encurtamento nefasto.

Chegamos entéo a concluséao de que
esses problemas podem ser resolvidos
por meio das autoposturas da RPG.

Seu acrénimo, o Stretching
Global Ativo, impede a fixagdo dos
inconvenientes das atividades cotidianas e
previne seus maleficios.

E evidente que, quando j4 existe
uma patologia, as autoposturas ndo sao
suficientes e um tratamento, individual e
personalizado em RPG, ministrado por um
fisioterapeuta com formacao no método, é

indispensavel.

2. Conferir nos livros de RPG mais recentes, j4 citados.
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Os principios

As autoposturas respeitam,
evidentemente, as regras da RPG
terapéutica.

Na auséncia de um fisioterapeuta
especializado, algumas adaptacoes
revelaram-se necessarias, mas
reencontramos todos os fundamentos do
método:

1. A lentiddo na evolucao dos
alongamentos.

2. Uma tenséo progressiva cada vez mais
global.

3. As posigoes adotadas nas autoposturas
sdo baseadas nas da RPG.

4. Tensao, de maneira l6gica, das cadeias
de coordenacéo neuromuscular?,
identificadas desde a criacdo do
método como as mais sujeitas a
enrijecimentos.

5. A correcéo das compensacdes, que se
produzem para escapar ao estiramento
e impedem a colocagao em tensao
global.

6. As contragdes de pouca intensidade
dos musculos colocados em
alongamento (contracdo isométrica em
posicdes cada vez mais excéntricas),
que devem ser mantidas, no minimo,

durante trés segundos.



7. A atencéo particular dedicada ao
alongamento dos musculos da coluna
vertebral.

8. A expiracao o mais profunda possivel,
que acompanha as contragdes
isométricas em posigao excéntrica,

a manter, igualmente, durante trés
segundos®.

9. Os tempos de repouso oferecidos
ao final de cada progresso e,
evidentemente, adaptados a

personalidade dos participantes.

Esses pontos explicam o uso da
expressdo “Stretching Global Ativo” (SGA),
assim como mostram a diferenga em
relacao a outros métodos de alongamento

muscular.

A pratica

As autoposturas, como seu
nome indica, podem ser praticadas
individualmente, apds a observagéo
das imagens deste livro, mas também
podem ser efetuadas em grupo, o que é
sempre mais motivador. Nesse caso, a
presenca de um fisioterapeuta formado

especificamente em SGA é fundamental.

3. Veja os livros O diafragma e Respiragdo (Summus, 1989).
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As vantagens da pratica em grupo

s@o muitas, pois o diretor pode:

» formar grupos globalmente
homogéneos;

» escolher as melhores autoposturas de
acordo com as necessidades do grupo;

P alterna-las de maneira moderada;

» adaptar a duracéo e o ritmo de cada
Sessao;

P adaptar as pausas/o repouso;

P assinalar as compensacdes, que ndo
deixam de acontecer;

P evitar algum imprevisto;

» formar duplas de trabalho — um
progride nas autoposturas e o outro
mantém, sem insistir, a posicéo de
amplitude maxima obtida quando
chega o momento de ativar a contracao
isométrica de suave intensidade na

posigdo mais excéntrica do praticante.

Cada vez mais pacientes com
deformagdes posturais ou dores
musculoarticulares, atletas, personal
trainers e empresas aderem a fisioterapia
em grupo, ao passo que o nimero
de fisioterapeutas formados em
RPG terapéutica interessados nessa

modalidade também n&o para de crescer.
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As autoposturas da

Reeducacao Postural
Global (RPG)



» Autopostura ra no chao
com insisténcia sobre os
membros superiores

Progressao

1. Deitado de costas, com as pernas t
dobradas e os joelhos juntos, expire /a
profundamente, insistindo com a méo na @;Ls;‘

descida do alto do térax.

2. Bascule a bacia para a frente, pela
acéo combinada dos abdominais e das

maos. Apoie bem a regido lombar.

Grupos musculares
particularmente
estirados: musculos
inspiratérios; musculos
do pescoco; musculos
superiores da cintura

escapular (musculos
superiores do ombro);
musculos anteriores
do braco; musculos
posteriores do
antebraco e da méo.
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3. Estire manualmente a nuca. Apoie

a parte posterior do cranio no chao.

4. Recoloque os bragos a cerca
de 45° os cotovelos estendidos
e as palmas das maos para cima.
Desenrole os ombros, ou seja, no
mesmo movimento desca-os e

procure apoié-los no chao.

5. Reaproxime progressivamente os
bracos do corpo, sem relaxar a corregao
dos ombros nem o apoio da parte

posterior da cabega no chao.

ATENCAO: todas as
correcoes devem
ser feitas ao mesmo

tempo, insistindo sobre
a expiracao profunda.




