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Anatomía funcional: Trabajo Practico Nº 1

POLEA AL PECHO
Huesos y tipos de huesos, referencias, articulaciones y músculos principales y accesorios vinculados con el ejercicio de polea al pecho.
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1-Barra sólida con argolla rotativa. 2-Soporte para manija auxiliar. 3-Rodillos de gran firmeza y diámetro.4- Lingotes 5Kg. 5-Doble polea 6-Asiento acolchonado 7-Base de sostén 8-corredera de lingotes.
Sistema Óseo: huesos principales que intervienen en este ejercicio:

Clavícula: Hueso largo. Esqueleto apendicular/ cintura escapular.

Omoplato: Hueso plano. Esqueleto apendicular /cintura escapular.

Humero: Hueso largo. Esqueleto apendicular/ miembro superior.

Cubito: Hueso largo. Esqueleto apendicular/ miembro superior

Radio: Hueso largo. Esqueleto apendicular/ miembro superior.

Carpo: Hueso corto. Esqueleto apendicular/ miembro superior.

Metacarpo: Hueso corto. Esqueleto apendicular/ miembro superior   

Falanges: Hueso corto. Esqueleto apendicular/ miembro superior                                         

Sistema articular:

Escápulo-humeral: Diartrosis. Articulación esferoide.
Acromio-clavicular: Diartrosis. Artrodia

Humero-cubital: Diartrosis, trocleartrosis. Articulación en bisagra

Humero –radial: Diartrosis, trocleartrosis. Articulación en pivote./movimientos del antebrazo/

Radio-cubital proximal: Diartrosis trocoide. Articulación en pivote. Función: flexo extensión- prono supinación /no hay lateralidad/

Sistema muscular:

Músculos principales que actúan:

Dorsal ancho: Es un músculo muy largo y además muy ancho. Es un músculo en el que todas sus fibras son ascendentes. ORIGEN: en una línea continua en todas las apófisis espinosas desde la 7ma vértebra dorsal hasta la cresta del sacro, así como en los ligamentos iolumbares y en la zona superior de la cresta del sacro. INSERCION: todas las fibras van a terminar en un pequeño tendón en espinal en la zona infratroquineana y en el canal bicipital del humero. FUNCION: sobre el brazo: abducción – extensión – rotación interna. Contribuye a la elevación del tronco y a la estabilidad vertebral.
Redondo mayor:  Su nombre esta dado debido al aspecto redondeado de la porción visible que presenta esta cubierto por otras masas musculares como el dorsal ancho y el tríceps. ORIGEN: en la parte inferior del borde axilar del omoplato. INSERCION: en la cresta subtroquineana por la cara vertebral del humero, pero mas abajo de que el músculo subescapular. FUNCION: Rotación interna – retroversor – aductor – extensor. Va de adentro hacia fuera y por debajo del eje antero posterior.

  Músculos secundarios:
· Trapecio /porción media e inferior/

· Romboide.

· Serrato mayor.

· Deltoides.

· Bíceps braquial.

· Braquial anterior.

· Pectoral mayor.

· Pectoral menor

· Supinador largo
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Posición adecuada
Sentado en la máquina, dando frente a la misma, el ejecutante tomará el manubrio, y ubicará las palmas de las manos hacia el frente, con una separación aproximada, mayor al ancho de hombros. Se debe inspirar y tirar la barra hasta la horquilla esternal, ensanchando el pecho y llevando los hombros hacia atrás. Espirar al final del movimiento 
Malas posturas: 
· Toma de la barra en supinación.

· Hiperlordosis lumbar.

· Colgarse de la barra.

· No bajar la barra hasta la horquilla esternal.
· No completar la extensión total de los brazos al final del movimiento.

· Espirar al vencer la resistencia.

Ejercicios alternativos:
· Remo horizontal sentado en polea baja.
· Tracción con 2 brazos en polea alta.
· Remo con mancuerna.
· Barra en T con apoyo.
· Maquina de remo horizontal.
· Polea tras nuca.
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