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I. SCURT ISTORIC PRIVIND APARITIA SI EVOLUTIA
CULTURISMULUI iN LUME

Din cele mai vechi timpuri a existat preocuparea pentru o dezvoltare
armonioasa a corpului, pentru mentinerea sanatitii si a proportionalitatii, creandu-se
notiunea de "cultura a corpului".

Grecii au fost singurul popor antic care a scos in evidenta rolul sportului in
viata individului si a societatii, facAndu-si un ideal din Kalokagathia, adica
dezvoltarea armonioasa a trupului omenesc, ideal caruia i-au subordonat si
intrecerile si concursurile sportive; printre acestea - i Jocurile Olimpice.

Revenind la termenul Kalokagathia, cuvant grecesc putem spune ca, pentru
limbile moderne acesta nu au echivalente exacte. Kalos inseamni "bun", Kai
inseamna "si", iar Agathos inseamna "iubire", cuvinte care imbinate au dobandit un
nou sens. Daca vom spune ca scopul educatiei era "frumusetea si bunatatea" aceasta
afirmatie nu va reusi sa surprinda sensul si insemnétatea Kalokagathiei.

Prin simplificare, se poate spune ca, dupd sens Kalokagathia inseamna
frumusetea trupeascd combinata cu nobletea spirituala, intr-un tot unitar.

in sensul cel mai larg, este vorba de concordanta dintre vigoarea fizici si
frumusete, demnitate, morala si noblete, care 1l situeaza pe om la un loc de frunte in
societatea celor de o seama cu el.

Preocuparea pentru dezvoltarea armonioasa a corpului, cizelarea unei staturi
frumoase, mentinerea sanatatii si a proportionalitatii formelor organismului uman a
creat notiunea de "culturda a corpului”.

Aceastd notiune a generat apoi termenul "culturism". Desi culturismul
modern a luat nastere in Europa, in America a cunoscut o dezvoltare cu mult mai
mare, fiind denumit "Body Building" (constructia corpului).

Inceputurile culturismului au avut loc intre anii 1880 si 1930.

Culturismul a aparut spre sfarsitul secolului al XIX-lea, fiind promovat de
Eugen Sandow, cunoscut ca "parintele culturismului". Etalandu-si corpul in diferite
"demonstratii de fortd", acesta devine recunoscut ca un pionier al acestui sport,
popularitatea sa crescand imediat in urma acestor demonstratii incat reuseste sa-si
deschida propria afacere, fiind printre primii intreprinzatori care au vandut produse
cu numele propriu (gantere, extensoare etc).


https://ro.wikipedia.org/wiki/1880
https://ro.wikipedia.org/wiki/1930
https://ro.wikipedia.org/wiki/Eugen_Sandow
https://ro.wikipedia.org/wiki/Gantere
https://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Extensor&action=edit&redlink=1
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in data de 14 septembrie 1901, organizeaza la Royal Albert Hall din Londra,
primul concurs de culturism din lume, bucurandu-se de un succes atat de mare, incat
toate locurile au fost vandute si sute de entuziasti au ramas fara bilete, nereusind sa
intre 1n sala.

Concursul a fost arbitrat de Arthur Conan Doyle, Charles Lawes si Sandow
insusi, si castigat de William R Murray din Nottingham, Anglia, trofeul oferit
acestuia fiind o statuie de bronz reprezentandu-1 pe Sandow, sculptatd de Frederick
Pomeroy. Acelasi trofeu este prezentat astazi castigatorilor titlului Mr. Olympia, ca
titlul suprem in culturism.

Primul mare concurs din America, castigat de Al Treloar, are loc in
16 ianuarie 1904 in sala Madison Square Garden din New York, acesta fiind declarat
"cel mai perfect dezvoltat om din lume", si premiat cu impresionanta suma, la acea
vreme, de 1000 de dolari.

La 16 ianuarie 1904 a avut loc primul mare concurs de culturism din
America, in sala Madison Square Garden din New York. Castigator a fost Al Treloar,
declarat "cel mai perfect dezvoltat om din lume". El a fost premiat cu 1000 dolari,
atunci o suma impresionanta. La doua saptaméani dupa concurs, Thomas Edison a
filmat programul de pozare al lui Al Treloar. Edison il filmase si pe Eugen Sandow
cu cativa ani mai devreme.

La inceputul secolului al XX-lea, Charles Atlas si Bernard Macfadden au
fost foarte populari si au continuat sd promoveze culturismul in lume. Alti culturisti
faimosi din acele timpuri au fost: Louis Cyr, Siegmund Breitbart, Georg
Hackenschmidt, Sig Klein, Alois P. Swoboda, Gustav Fristensky si Alan C. Mead,
care a devenit un culturist de renume, in ciuda faptului ca a pierdut un picior in
primul razboi mondial.

Schimbarile dintre anii 1940-1970 influentate inclusiv de perioada celui de-
al doilea razboi mondial, care au inspirat un numar mai mare de tineri sd devind mai
masivi, mai puternici si mai agresivi ca atitudine, (masa musculara mai proeminenta,
precum si simetria si definirea musculard), au facut ca aceastd perioada sa fie
denumitd "anii de aur ai culturismului”, aspect care a condus la aparitia unor noi
metode si mijloace de pregatire, la un echipament complet, precum si la un regim

alimentar corespunzitor.
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In 1939 Uniunea Atletici a Amatorilor (Amateur Athletic Union, AAU),
introduce in competitia sa de haltere, si un concurs de culturism, urmand ca din anul
urmator sa se numeasca AAU Mr. America.

Nemultumirile culturistilor referitoare la activitatea AAU apar pe la
jumatatea anilor 1940, deoarece interesul principal al organizatiei era indreptat spre
competitiile de haltere, nepermitand in concursurile de culturism decat amatori.

Astfel, fratii Ben si Joe Weider au infiintat Federatia Internationala a
Culturigtilor (IFBB) 1n 1946, sub egida cdreia au organizat concursul IFBB Mr.
America pentru culturistii profesionisti.

Asociatia Nationala a Culturistilor Amatori (NABBA) ia fiintd in 1950, cand
incepe sa organizeze concursul NABBA "Mr. Univers" in Marea Britanie. Alt
concurs important, Mr. Olympia, sub egida IFBB, a avut loc pentru prima oara in
1965 si este, in prezent, cel mai prestigios titlu in culturism. Initial, concursurile erau
doar pentru barbati, dar NABBA a adaugat in 1965 editia feminina "Miss Univers",
iar IFBB-ul a inceput "Ms. Olympia" in 1980".

Perioada contemporana a culturismului.

in anii '70 Arnold Schwarzenegger in filmul "Pumping Iron" (Pompdnd
fierul) aduce o popularitate exploziva culturismului, Federatia Internationald a
Culturistilor (IFBB) ajungand sa domine sportul, iar rolul organizatiilor AAU si
NABBA se diminueaza. Este perioada in care in culturism creste abuzul de steroizi
anabolizanti si substante interzise, aspect care conduce la introducerea testelor
antidoping. Tot in aceastd perioada IFBB incepe lupta pentru recunoasterca
olimpica, eforturi materializate in anul 2000, cand Comitetul International Olimpic
admite ca membru IFBB-ul. Recunoasterea insd rdméne controversatd deoarece
argumentul principal al oponentilor este ideea cad niciun efort atletic nu este depus in
timpul competitiilor, un alt motiv fiind acela ¢i in culturism nu se poate ajunge la
performante fara ajutorul steroizilor, care sunt interzisi la Olimpiade.

In anul 2003, Joe Weider a vandut "Weider Publications" - care include
prestigioasele reviste FLEX si Muscle & Fitness - grupului AMI (American Media Inc).
Ben Weider a fost presedintele IFBB din 1946 pana in octombrie 2006, cand si-a
anuntat retragerea. Noul presedinte este fostul secretar al IFBB, Rafael Santonja.
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Il. CULTURISMUL - MIRACOLUL MISCARII

In cadrul exercitiului fizic, culturismul, si, in cadrul acestuia, exercitiile cu
ingreuieri sunt destinate sd contribuie atat la dezvoltarea armonioasa a musculaturii
si aunui corp proportionat, cat si la imbunétatirea conditiei fizice, a tonusului general
muscular, a actului respirator, la marirea rezistentei organismului la efort si, nu in
ultimul rand, la mentinerea starii generale de sanatate.

In cadrul antrenamentelor de culturism se pune un accent deosebit pe
alternarea efortului muscular cu odihna, pe o alimentatie rationald, pe un regim de
viata rational.

Toate exercitiile 1si au utilitatea lor, dar, din ansamblul de miscari se
desprind cateva exercitii de bazd pentru fiecare grupa musculard, indispensabile
procesului de pregatire atat al incepatorilor, cat si al culturistilor avansati.

Aceste exercitii de baza raman invariabil in programul de antrenament al
culturistilor, indiferent de gradul lor de pregatire. Nici un exercitiu nu actioneaza in
exclusivitate asupra unei singure grupe musculare.

Se poate 1nsa distinge lantul muscular asupra caruia exercitiul respectiv are
cu precadere efect, si, pe cale de consecinta, stabilirea exercitiilor care contribuie in
mod prioritar la dezvoltarea diferitelor grupe musculare. De asemenea, localizarea
precisa la nivelul diferitelor grupe musculare a exercitiilor cu greutdti, permite
izolarea si separarea cat mai precisa a grupei musculare implicate in miscare, cu
posibilitatea efectuarii unor miscari de recuperare si refacere a potentialului grupei
musculare respective, daca aceasta a fost traumatizata.

Localizarea precisa a exercitiilor cu greutati permite, de asemenea,
realizarea unor programe pentru grupele musculare deficitare (mai slab dezvoltate).
Subliniem ca in culturism nu se pot elabora si indica programe de antrenament
general valabile, decat pentru grupele de incepatori.

General valabile sunt numai principiile si metodele de antrenament, care
trebuie avute 1n vedere la alcatuirea individuald a programului de lucru.

De asemenea, continutul si metodica antrenamentului sportiv in culturism
sunt elaborate tinandu-se cont de o serie de factori ca: sexul, varsta, scopul
antrenamentului (recreere, dobandirea masei musculare, separare si definire
musculara), tipul somatic al sportivului: endomorf, ectomorf, mezomorf, gradul de
pregitire fizica generald, metabolismul, eventualele deficiente in dezvoltarea
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musculara. Intrucit munca de conceptie, elaborarea riguroasi a programului de
antrenament, a tacticii si strategiei de pregatire, sunt la fel de importante ca si
antrenamentul propriu-zis, a devenit incontestabil faptul ca si in culturism obtin
castig de cauza, sportivii care actioneaza cu inteligenta.

Cu cat un atlet urca mai sus pe scara performantei, cu atat are nevoie de 0
cunoastere mai nuantata a resurselor fizice si psihice ale propriului organism, de o
congtientizare a carentelor, pe care le are in dezvoltare, de un aport mental activ
creator. Eforturile antrenorului, lipsite de un astfel de aport din partea elevilor sai,
sunt sortite esecululi.

De asemenea, antrenamentul cu greutati, are un aport destul de important in
dezvoltarea calitatilor motrice de baza (dezvoltarea fortei generale si specifice, a
rezistentei musculare si generale si chiar educarea vitezei) si a celor combinate.
Acest lucru se realizeaza prin alegerea exercitiilor, prin dozarea greutatii cu care se
lucreaza, a numarului de repetari, a pauzelor dintre repetari, si a tempoului de
executie a migcarilor.

Antrenamentul in culturism este condus pe baza unor obiective de instruire i
de performanta, si se optimizeazi in combinatie cu factori materiali (aparatura de
specialitate) si factori de nutritie (suplimente nutritive specifice refacerii organismului,
dupa efortul de antrenament).
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111. STADIILE DE PREGATIRE iN CULTURISM

Celor care simt o anumita aversiune pentru efortul fizic trebuie sa le amintim
ca sistemul osos si musculatura, intregul organism uman s-a format si dezvoltat in
decursul unei perioade istorice extrem de Indelungate, ca urmare a adaptarii omului
la conditiile vitrege ale mediului, a luptei sale cu fortele naturii.

Organismul uman nu se poate, deci, dispensa de miscare, si, in sprijinul
acestei afirmatii, vom gasi o dovada graitoare, aruncand o privire la joaca copiilor.

Copiii avand organismul in dezvoltare si formare, au nevoie cu atat mai mult
de miscare, de exercitiu fizic. Este incontestabil faptul, ca la noile generatii
pubertatea incepe mai devreme, tinerii din zilele noastre cresc in indltime si greutate
mai mult si mai repede decat cei de varsta lor, in deceniile trecute, de asemenea, se
produce mai devreme o maturizare psihicd. Explicatia acestui fenomen std in
imbunatatirea conditiilor de igiend, in alimentatia mai buna, in organizarea mai
rationald a timpului destinat studiului si repausului, precum si in efectele
stimulatoare ale educatiei fizice.

Ca urmare a acestor transformari, apar, insa, si anumite aspecte negative, ca
de pilda, cresterea in inaltime nu este insotitd intotdeauna si de o dezvoltare
proportionalad a musculaturii.

Formarea sistemului osos si muscular este in bund masurd determinata de
factori interni, este tot atit de adevarat, insa, ci si factorii externi, in randul cirora
intrad si exercitiul fizic, joacd un rol stimulator in dezvoltare, rol ce poate deveni
hotarator. De asemenea, exercitiul fizic, jocul, plimbarile si alte forme de activitate
motrica pot aduce un aport compensator in formarea celor doua sisteme.

Prin procesul de adaptare la efortul fizic sporit aceste activitati stimuleaza si
dirijjeaza cresterea si dezvoltarea. Practicarea timpurie a exercitiilor cu ingreuieri,
fara o pregatire multilaterala de baza si fara o dozare si 0 gradare judicioasa a
eforturilor, o esalonare diferentiatd a acestora pe categorii de vérsta, si fara o
supraveghere continud si specializata, poate produce tulburari organice serioase,
intarzieri in crestere si dezvoltare si modificari in forma si functiile corpului. Din
aceste considerente selectia si orientarea justd a acestor elevi se face de catre echipa
formata din medicul sportiv si antrenorul de specialitate. Aspectele legate de
metodica antrenamentului copiilor si juniorilor in culturism, vor fi abordate prin
prisma a trei categorii de varsta, fiecareia dintre aceste categorii corespunzandu-i
cate un stadiu de pregatire, respectiv:
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v’ categoria copii pana la 15 ani;
v' categoria juniori mici 15-17 ani;
v/ categoria juniori mari 18-19 ani.
in aceste stadii, activitatea de instruire urmareste:
Stadiul 1
Initierea copiilor in practicarea exercitiilor fizice cu ingreuieri usoare si medii.
Stadiul 2

Asigura pregatirea specifica tehnicii juniorilor mici (15-17 ani), in perspectiva

obtinerii performantei sportive.
Stadiul 3

Corespunde instruirii juniorilor mari (18-19 ani) si urmareste pregatirea
intensiva pentru obtinerea performantelor maxime.

®  OBIECTIVE DE INSTRUIRE

In acest context se distinge faptul, ci afirmarea capacitatii maxime in
culturism, este precedatd de o perioada de instruire pe parcursul careia se disting
3 stadii, fiecaruia revenindu-i obiective si caracteristici metodologice specifice,
generate de particularitatile capacitatilor de efort, ale sportivilor la fiecare din
grupele de varsta enuntate.

= Obiective de instruire proprii stadiului I de pregitire

1. Dirijarea si monitorizarea unei evolutii normale a cresterii si dezvoltarii
organismului pe fondul mentinerii unei stari permanente de sanatate.

2. Dezvoltarea troficitatii si tonicitatii tuturor grupelor si lanturilor musculare.

3. Prelucrarea selectivd in regim de stabilitate a articulatiilor gleznelor,
genunchilor, cotului si pumnului si, in regim de mobilitate a articulatiilor coxo-femurala
si scapulo-humerala.

4. Realizarea dezvoltarii fizice corecte si armonioase a copiilor cuprinsi in
instruire, prin prelucrarea selectiva a intregului aparat locomotor si asigurarea unei
atitudini globale si segmentare corecte.
adaptare a acestuia la eforturi progresiv crescute.

6. Dezvoltarea calitatilor motrice de baza, cu precddere, sub urmatoarele
forme de manifestare:

4+ viteza de executie a unor misciri localizate la nivelul membrelor
superioare gi inferioare;
4+ coordonarea actiunii bratelor si picioarelor;
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+ dezvoltarea rezistentei musculare locale in conditii de efort aerob;
+ dezvoltarea fortei explozive segmentare, utilizdnd ingreuierea
propriului corp sau obiecte mici.

7. Formarea unui sistem de cunostinte elementare, privind caracteristicile
ramurii de sport culturism: reguli de comportare in sala de sport si reguli privind
regimul de viata (alimentatie, odihna, pregatire individuala).

& Obiective de instruire proprii stadiului 11 de pregitire

1. Elaborarea si dirijarea antrenamentului sportiv n directia dobandirii unui
grad ridicat de rezistenta a organismului la factorii de mediu, pe fondul pastrarii starii
de sanatate, a vigorii si robustetii fizice si psihice.

2. Dezvoltarea calitatilor motrice, cu precadere, a urmatoarelor forme de
manifestare:

+ viteza in regim de forta;

+ forta absoluta la nivelul marilor grupe musculare;

4+ forta exploziva la nivelul musculaturii extensorilor, membrelor
inferioare a, spatelui si a membrelor superioare;

+ forta in regim de rezistenta la nivelul Intregii musculaturi.

3. Dobandirea unor cunostinte de specialitate referitoare la continutul si
metodica antrenamentului sportiv, la insusirea unor tehnici de recuperare a
capacitatii de efort, a unor cunostinte referitoare la mentinerea greutatii corporale, a
unui regim de viata rational, a unor metode si procedee individuale de mentinere sau
crestere a nivelului de pregatire.

4. Formarea deprinderilor si obisnuintelor de acordare reciproca a sprijinului si
a ajutorului in timpul antrenamentului.

¥ Obiective de instruire proprii stadiului 111 de pregitire

1. Dezvoltarea intensiva a troficitatii si tonicitatii grupelor si lanturilor musculare.

2. Elaborarea strategiei de antrenament in directia utilizarii frecvente a
incarcaturilor maxime si maximale, in vederea accelerarii proceselor de acumulare
si adaptare progresiva la eforturi din ce in ce mai intense.
spiritului competitiv, educarea darzeniei si perseverentei in depasirea propriilor
valori de efort.

4. Insusirea procedurilor de sustinere si de accelerare a refacerii capacitatii
de efort.
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3.1.StADIUL |

In desfasurarea activitatii practice de instruire a grupelor de copii, se impune
precizarea clard a unor directii fundamentale ce trebuie urmate, si anume:

+» Perfectionarea continutului si metodologiei procesului de instruire
sportiva, cu precadere, in directia determinarii obiective a parametrilor de efort
(corelarea cerintelor privind desfasurarea procesului de instruire in conditiile
progresivitatii volumului si intensitatii efortului, cu aspecte practice de organizare,
continut, dirijarea efortului, recuperarea si pastrarea capacitatii de efort).

+»» Concentrarea valorilor umane si materiale existente in domeniul
cercetarii stiintifice si a asistentei medico-sportive, spre depistarea modalitatilor
practice de dirijare obiectiva a procesului de instruire, de marire si refacere accelerata
a capacitatii de efort din domeniul culturismului.

In debutul activitdtii de antrenament cu grupele de incepdtori se impun o
serie de masuri cu caracter obligatoriu:

+ Realizarea controlului medico-sportiv, pentru copiii cuprinsi in
grupele de pregatire (controlul medico-sportiv are in general, un caracter profilactic,
pentru cd se adreseaza unor elevi sanatosi, cu o dezvoltare normala). Totusi,
controlul medico-sportiv ne obliga sa cautam cu grija si sa diagnosticam de la inceput
orice problema medicald aparuta si care s-ar putea inrautati in conditiile eforturilor
intense sau de lunga durata.

Controlul medico-sportiv se face folosind, de regula, fisele individuale.
Aceste fise vor cuprinde in partea introductiva date informative si de identificare
(nume si prenume, data si locul nasterii, domiciliul).

Este necesar a fi consemnate antecedente fiziologice si patologice cu
caracter ereditar si familial, cat si antecedente personale.

Se vor mentiona obligatoriu, anomalii sau malformatii osoase, articulare sau
musculare, tulburari ale aparatului respirator, ale aparatului digestiv, ale nutritiei, ale
excretiei, ale sistemului endocrin, ale sistemului nervos.

Este, de asemenea, obligatorie cercetarea si aprecierea cresterii si dezvoltarii
fizice. Cresterea si dezvoltarea corpului constituie, in educatia fizica, o problema
majora si trebuie urmarita in permanenta in directia corelarii dintre aceasta si varsta
cronologica a celui examinat.

Profesorul de educatie fizica si sport trebuie sa sesizeze la timp aparitia unor
abateri de la normal si sa ia masuri de prevenire si tratare a lor, la timp.
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Doru Stoica Sorin lofcea

Cresterea organismului se desfasoara mai ales sub aspect cantitativ si poate fi
urmaritd prin masurarea repetatd, la intervale regulate, a greutatii, inaltimii, si a altor
dimensiuni ale corpului, in timp ce dezvoltarea se refera mai mult la perfectionarea
functionala a organismului si se apreciaza, indeosebi, sub aspect calitativ.

Controlul cresterii si dezvoltarii trebuie efectuat in perioada de evolutie, din
sase 1n sase luni, sau, la inceputul si sfarsitul anului scolar. Se impune aprecierea
dezvoltarii diferitelor segmente si regiuni ale corpului si aprecierea raportului de
proportionalitate dintre ele.

In aceastd idee, atitudinea corpului are o importanti covarsitoare in
desfasurarea activitatilor sportive.

Atitudinea corporald corectd este determinatd de integritatea i
particularitatile anatomice si fiziologice ale corpului, de tipul constitutional si de
activitatea nervoasa superioara, si trebuie analizatd nu numai sub aspectul mentinerii
pozitiei stand controlat (nemiscat in picioare) ci trebuie extinsa la toate pozitiile si
miscarile efectuate de elev.

Controlul medico-sportiv trebuie sa realizeze depistarea timpurie a
deficientelor de atitudine si a deformatiilor corporale.

Astfel, trebuie analizate amanuntit segmentele corporale, ce pot prezenta
abateri de la postura corecta.

Oasele se dezvolta in lungime, grosime si rezistentd in toatd perioada de
crestere. La tineri, exercitiile de forta si rezistenta, efectuate timp indelungat si sub
supraveghere de specialitate, le fortifica. Trebuie urmarite abaterile de la normal in
forma acestora (ele pot fi straimbe, deformate, asimetrice si pot pastra urme de
rahitism, de fracturi vicios consolidate).

Articulatiile se deformeaza in urma traumatismelor, a interventiilor
chirurgicale. Examinarea mobilitatii si stabilitatii articulare, ne poate pune in evidenta
fie o limitare a mobilitatii (anchiloze), fie 0 mobilitate crescuta (articulatii laxe).

Trunchiul se examineaza apreciindu-se lungimea si grosimea, in raport cu
membrele, precum si pozitia sa, in raport cu linia verticala.

Toracele poate fi lung sau scurt, larg sau ingust, proeminent sau turtit, conic
cu baza in sus sau cu baza in jos. Formele patologice de torace sunt destul de variate
si strans legate de bolile aparatului respirator (cifotic sau infundat, scoliotic sau
asimetric). Cele mai frecvente deformatii rahitice se produc la stern si la coaste.
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Culturism — mijloc de realizare a dezvoltarii fizice armonioase

Sub aspect functional, trebuie acordata o atentie deosebitd mobilitatii toracelui in
timpul respiratiei. Se poate, astfel, constata tipul respirator, care poate fi costal superior,
costal inferior si abdominal, precum si insuficientele sau asimetriile functionale.

Gimnastica respiratorie contribuie la dezvoltarea normala si la corectarea
acestor deficiente toracice.

Abdomenul se apreciazd ca volum si formd, putand fi marit, mic, sau
asimetric. Centura abdominald poate avea un tonus scazut (insuficienta peretelui
abdominal), iar, uneori, se incarca cu depozite adipoase. Aceste insuficiente ale
peretelui abdominal, pot fi prevenite si tratate prin gimnastica abdominala.

Se noteaza herniile ombilicale.

Membrele superioare se studiazd comparativ, pentru a se constata
asimetriile morfologice si functionale.

Umerii prezinta cele mai frecvente deficiente de atitudine, putand fi cazuti
sau ridicati, adusi in fatd sau asimetrici.

Spatele studiat in ansamblu poate fi larg sau lung, plan sau deformat. Se
vizualizeaza coloana vertebrala, careia 1i analizam curburile normale, deviatiile si
deformatiile cifotice, lordotice, scoliotice si combinatiile lor.

Ca mijloc de tratament corectiv, masajul si gimnastica medicala sunt
indicate in majoritatea deviatiilor si deformatiilor coloanei vertebrale si ale spatelui.
In cazul cifozelor, cAnd muschii extensori ai coloanei vertebrale sunt subtiri, slabiti
si intingi, trebuie sd-i ingrosam, sa-i intdrim si sa-i scurtam, prin exercitii fizice si
masaj. In lordozele, la care observiam contracturi si scurtarea muschilor lombari si
slabirea muschilor abdominali, vom cauta sa tonificam peretele abdominal si sa
alungim muschii spatelui.

Scoliozele modifica simetria functionala a muschilor coloanei vertebrale si
ai spatelui. Muschii, de partea convexa a curburii, sunt suprasolicitati si alungiti, in
timp ce muschii din partea concava sunt scurtati.

Prin exercitiile fizice corective si prin masaj, functiunea acestor muschi se
echilibreaza.

Deviatiile si deformatiile coloanei vertebrale modifica, deseori, forma si functia
toracelui, care in perioada de crestere prezintd o dezvoltare incetinitd. Cele mai bune
imagini ale deviatiilor coloanei sunt date de radiografiile executate din profil, pozitia stand
in picioare. Urmarind partile laterale ale spatelui, in special relieful costal, se pot observa
asimetrii ale celor doud jumdtati, care se accentueaza, indeosebi pe miscarea de flexie a
trunchiului, mai ales, in cazul scoliozei cu torsiunea vertebrelor.
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