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RESUMEN

El objetivo del estudio fue comparar y analizar los efectos que produce la técnica
tradicional, de estiramientos estaticos vs. la técnica de liberacion miofascial con rollo, en el
desarrollo de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial en adultos jovenes de entre 20 y 50 afios.
La investigacion se caracterizO por ser cuantitativa de tipo experimental, longitudinal y
retrospectiva.

La muestra estuvo conformada por 20 personas, de los cuales 12 correspondieron al género
femenino y 8 al género masculino, con una edad promedio de 32 afios. 10 participantes realizaron
estiramientos estaticos y los 10 restantes utilizaron la técnica de liberacion miofascial, con rodillo.
Se trat6 de un muestreo no probabilistico por conveniencia.

El estudio se llevo a cabo durante tres semanas. Al comienzo se tomo el test “Sit and
Reach”, para evaluar la flexibilidad de los isquiotibiales, con piernas juntas y diferenciandolas.
Luego se realizaron dos sesiones por semana de entrenamiento funcional, siendo un total de 6
clases, al finalizar cada una se efectuaron las técnicas de estiramientos correspondientes. Por
ultimo, se midi6é nuevamente la flexibilidad isquiotibial con el test “Sit and Reach”. Los datos
obtenidos fueron volcados en una planilla personal, y luego procesados en una planilla de Excel.

Se concluy6 que ambas técnicas mejoraron la flexibilidad isquiotibial, aunque la ganancia
fue mayor para la técnica de liberacién miofascial, tanto con piernas juntas, como en pierna
derecha e izquierda, por lo tanto, se ratificé la hipotesis formulada.

Palabras claves: flexibilidad isquiotibial — técnica de liberacion miofascial — foam roller -

estiramientos estaticos — test “Sit and Reach” - adultos jovenes.
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TEMA

Comparacion del método tradicional de estiramiento estatico y método de liberacion

miofascial para la mejora de la flexibilidad en isquiotibiales.

INTRODUCCION

La flexibilidad es una de las cualidades fisicas méas descuidadas en los programas de
acondicionamiento fisico. Los mdsculos isquiotibiales son importantes contribuyentes en el
control del movimiento y estan involucrados en una amplia gama de actividades, como correr,
saltar y mantener el control postural (Nufiez, 2015). Se encuentran directamente relacionados con
el mantenimiento de la postura del cuerpo, y por eso estan constantemente en tension. Otra de sus
particularidades es la tendencia a la rigidez y al retraimiento, aspecto que empeora segun la edad,
estilo de vida y el tipo de actividad deportiva practicada. Asi mismo, la pérdida de extensibilidad
de este musculo esta relacionada con las caracteristicas del sujeto, como es el caso del género, de
la edad, de la condicién muscular y de la longitud de segmentos corporales. El acortamiento de los
isquiotibiales repercutird no sélo en la cadera y la rodilla, sino también lo hara en la espalda,
modificando la postura, y en la biomecénica de la columna vertebral y de la marcha (Da Silva
Dias, 2009).

El trabajo de la flexibilidad en muchas ocasiones tendra el objetivo prioritario de mantener
y/o mejorar el rango de movimiento de una o varias articulaciones, dependiendo de los valores
iniciales de la persona. Es posible encontrar en la bibliografia diversas técnicas para utilizar dentro
del campo de la clinica y de la actividad fisica y el deporte (Ayala, Sainz de Baranda, & Cejudo,
2012).

Con la presente investigacion se busco analizar y comparar el efecto del estiramiento
estatico vs. la técnica de liberacion miofascial con la utilizacion del rodillo de espuma, dos de las
técnicas mas utilizadas para aumentar el arco de movimiento y como resultado la flexibilidad, en
este caso de la zona isquiotibial. “La literatura cientifica apoya que la utilizacién del Foam Roller
tras el entrenamiento tiene un efecto positivo en la ganancia de ROM (rango de movimiento)”
(Romero-Moraleda, Lopez-Rosillo, Gonzalez-Garcia, & Morencos, 2020)

El estudio se enfoco en un total de 20 personas de entre 20 y 50 afios, que asisten a un
gimnasio de entrenamiento funcional, en la localidad de Jacinto Arauz (La Pampa). Parte de la
muestra realizd estiramientos tradicionales y la otra parte utiliz6 el rodillo para la técnica de

liberacion miofascial. Ambas técnicas fueron desarrolladas en la vuelta a la calma de las clases de
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entrenamiento funcional. Para evaluar la flexibilidad de la musculatura isquiotibial se utilizo el
test “Sit and Reach” previo a la aplicacion de las diferentes técnicas y al finalizar el tratamiento,

de esta manera se pudo estimar cuél técnica resulté mas eficaz.

JUSTIFICACION Y RELEVANCIA

Esta investigacion surge con el proposito de incorporar una nueva forma, accesible y

eficiente, para tratar un problema real de nuestra sociedad, como es el acortamiento de la
musculatura isquiotibial.

Este grupo muscular, por su condicion poliarticular, su implicacién en el mantenimiento
del tono y la postura, y la elevada fuerza tensional a la que se ve sometido, tiene una gran tendencia
al acortamiento. Esto, a su vez, aumenta la probabilidad de distension muscular, desarrollo de
tendinopatias, lumbalgias, dolor femoropatelar y disminucion del rendimiento fisico-deportivo, lo
que lleva a un detrimento de la calidad de vida de la poblacion (Ayala & Saniz de Baranda, 2011).

Se pretende comparar y analizar la técnica tradicional de estiramientos estaticos con una
técnica nueva, desconocida para la poblacién, como es la técnica de liberacion miofascial, con la
utilizacion del Foam Roller, con la intencion de conocer y comprobar si alguna de las dos es mas
efectiva que la otra, pero ademas para introducirla y utilizarla como complemento con la técnica
tradicional, y de ésta manera tener una nueva alternativa para tratar dicha problematica y poder
lograr mejores resultados, en cuanto a la flexibilidad de los mdsculos isquiotibiales.

Este estudio permitirdA conocer mas profundamente esta problematica, brindara
conclusiones importantes, ya que dara un descripcion clara, acompafiada de datos estadisticos
(resultado del trabajo de campo), con respecto a la ganancia de flexibilidad de los musculos
isquiotibiales, en cuanto a la implementacién de cada técnica.

La investigacién es muy viable, ya que, los costos econémicos son minimos, solo se
necesitara contar con los rodillos para la técnica de liberacién miofascial. Se realizard en un
gimnasio de entrenamiento funcional, con las personas que asisten alli, de la cuél soy propietaria.
Por lo tanto, cuento con todos los recursos necesarios para poder llevarla a cabo.

Se espera que el presente trabajo ademas de aportar nuevas herramientas para la mejora de
la flexibilidad isquiotibial sea de gran utilidad para todos los docentes, colegas, deportistas, que

estén interesados en la misma tematica.
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PROBLEMATIZACION

Los masculos isquiotibiales comprenden un grupo de tres musculos (biceps femoral,
semimembranoso y semitendinoso) que se extienden a lo largo de la parte posterior del muslo
desde la cadera hasta la zona justo debajo de la rodilla. Tienen como funcion permitir la
articulacion de la cadera y la flexién de la articulacion de la rodilla.

Su tono es fundamental para que la pelvis bascule hacia delante y podamos tocar los pies
con las manos (por ejemplo). Hay personas que presentan unos musculos isquiotibiales muy cortos
(Lloret Riera, 2000).

La falta de elasticidad muscular en los isquiotibiales condiciona a una inclinacién pélvica
hacia atras (retroversion), limitando la movilidad pelviana y modificando la biomecénica de la
lordosis lumbar (rectificacion), este acortamiento de la musculatura isquiotibial podra evidenciarse
no solo en la parte posterior del muslo, sino también en la flexibilidad general de la espalda y la
pelvis, ademés su acortamiento limita la extension de rodilla cuando la cadera esta flexionada, o
limita la flexion de la cadera cuando la rodilla esta extendida (Vaca, 2013).

Esta investigacion surge por la necesidad de presentarles a un grupo de adultos jovenes,
gue concurren a un gimnasio de entrenamiento funcional en la localidad de Jacinto Arauz (La
Pampa), un nuevo método diferente al tradicional (estiramientos estaticos) conocido como
estiramientos con liberacion miofascial con rollo (foam roller), ya que, algunos de ellos, presentan
escasa flexibilidad en musculos isquiotibiales, con el fin de lograr una mejoria en la elasticidad de
estos musculos.

Entonces, ¢cual método (estiramientos estaticos o estiramientos con liberacion miofascial)
es mas efectivo para lograr un 6ptimo desarrollo de la flexibilidad de los musculos isquiotibiales
en adultos de entre 20 y 50 afios de la localidad de Jacinto Arauz, La Pampa?

Considero que esta problematica se ve en muchos individuos, desde nifios hasta adultos.
Con este estudio se intentard comparar el método de estiramiento tradicional con un nuevo método
de liberacion miofascial con un rollo, desconocido para esta poblacion, con el objetivo de
incorporar una nueva técnica para incrementar el desarrollo de la flexibilidad de la musculatura
isquiotibial. Mejorando de esta manera la postura y la movilidad general, reduciendo los dolores

que surgen en la zona lumbar o en la zona de la rodilla y previniendo lesiones.
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OBJETIVOS
GENERAL:

o Comparar y analizar los efectos que produce la técnica tradicional, de
estiramientos estaticos vs. la técnica de liberacion miofascial con rollo, en el desarrollo

de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial en adultos jovenes de entre 20 y 45

afnos.
ESPECIFICOS:
o Establecer los valores de flexibilidad de los masculos isquiotibiales a través

del test Sit and Reach.

o Elaborar una guia de ejercicios de estiramientos estaticos y de estiramientos
de liberacidon miofascial con la utilizacién de rollos para muasculos isquiotibiales.

o Comparar los datos obtenidos sobre la flexibilidad de mausculos

isquiotibiales del método tradicional vs. la técnica de liberacion miofascial.

o Disefiar un programa de mejora de flexibilidad con meétodo de auto
liberacion miofascial con la utilizacién de rollos para jévenes que asisten a clases de

entrenamiento funcional y compartirlo con docentes.

HIPOTESIS

o La aplicacién del método de estiramiento con autoliberacion miofascial
favorece una mayor ganancia de flexibilidad en los masculos isquiotibiales respecto al
método de estiramiento estatico en adultos jovenes de entre 20 y 50 afios.

o Los deportistas de entre 20 y 30 afios presentan mejores ganancias de
flexibilidad que los adultos de entre 35y 50 afios.

o Los jovenes que utilizan el método de liberacion miofascial obtienen las
mismas ganancias de flexibilidad que los que utilizaron la técnica tradicional de

estiramientos estaticos.
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MARCO TEORICO

FLEXIBILIDAD
Concepto:
La flexibilidad pertenece al grupo de las capacidades fisicas basicas, también

Ilamadas capacidades condicionales. Segun Dantas (1991) la flexibilidad es la cualidad
fisica responsable de la realizacion voluntaria de movimientos de amplitud angular
maxima, por una articulacion o conjunto de articulaciones, sin riesgo de provocar lesiones
(Moyano, 2017).

Por otro lado, Mario Di Santo define la flexibilidad como la capacidad psicomotora
y la propiedad de los tejidos responsable de la reduccién de todos los tipos de resistencias
que las estructuras y mecanismos funcionales neuro-mioarticulares de fijacion vy
estabilizacion ofrecen al intento de ejecucion de movimientos de amplitud angular 6ptima,
producidos tanto por agentes enddgenos (contraccion del grupo muscular antagonista)
como exdgenos (propio peso corporal, compafiero, sobre carga, inercia, otros implementos,
etc.) (Di Santo, 2012).

Componentes:

Di Santo, en su libro “Amplitud de Movimiento” cita a Dantas (2011), el cual
plantea cuatro componentes o propiedades de los tejidos, de los cuales depende la
flexibilidad de una persona, ellos son:

o Movilidad: es la propiedad que poseen las articulaciones, de realizar
determinados tipos de movimientos, dependiendo de su estructura morfologica.

o Elasticidad: es la propiedad que poseen algunos componentes musculares de
deformarse por la influencia de una fuerza externa, aumentando su extension longitudinal
y retornando a su forma original cuando cesa la accion.

La elongacion es la capacidad de un masculo de ceder ante la contraccion de su
antagonista. La elasticidad es la union entre la elongacion y la fuerza muscular. (Giraldes,
1998)

o Plasticidad: es la propiedad que poseen algunos componentes de los
musculos y articulaciones de tomar formas diversas a las originales por efecto de fuerzas

externas y permanecer asi después de cesada la fuerza deformante.
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o Maleabilidad: propiedad de la piel de ser plegada repetidamente, con

facilidad, retornando a su apariencia anterior al retornar a la posicion original.

Clasificacion

En la literatura pueden encontrarse diversas formas de clasificar a la flexibilidad.
En un articulo de la revista Educacion Fisica y Deportes (Braganca de Viana, Bastos de
Andrade, Salguero del Valle, & Gonzédlez Boto, 2008), se plasman diferentes
clasificaciones:

Segun Di Cesare (2000) la flexibilidad se clasifica en:

. General: es la movilidad de todas las articulaciones que permiten realizar
diversos movimientos con una gran amplitud.

. Especial: consiste en una considerable movilidad, que puede llegar hasta la
méaxima amplitud y que se manifiesta en determinadas articulaciones, conforme a las
exigencias del deporte practicado.

Por otro lado, Sanchez y Cols. (2001), describen tres tipos de flexibilidad:

. Flexibilidad anatomica: es la capacidad de distension de mdusculos y
ligamentos, las posibilidades estructurales de garantizar la amplitud de un determinado
movimiento a partir del grado de libertad que posea cada articulacion de forma natural;

. Flexibilidad activa: es la amplitud méaxima de una articulacion o de
movimiento que puede alcanzar una persona sin ayuda externa, lo cual sucede Unicamente
a través de la contraccién y distension voluntaria de los musculos del cuerpo.

. Flexibilidad pasiva: es la amplitud méxima de una articulacion o de un
movimiento a través de la accion de fuerzas externas, es decir, mediante la ayuda de un

compafiero, un aparato, el propio peso corporal etc.

Factores gue influyen en el desarrollo de la flexibilidad:

Hernandez Diaz (2006), describe algunos factores intrinsecos y extrinsecos que
influyen en el desarrollo de la flexibilidad:

Factores Intrinsecos

10
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. La estructura Osea puede restringir el punto limite de la amplitud. Por
ejemplo, ante una fractura la articulacion involucrada puede presentar un exceso de calcio
haciendo que ésta pierda su capacidad para extenderse por completo.

. La masa adiposa también puede limitar la capacidad para desplazarse a
través de una amplitud de movimiento completa. La grasa puede actuar como una cufia
entre dos brazos de palanca.

. Los musculos y sus tendones, junto con las fascias que los rodean, suelen
ser los principales causantes de la limitacion de la amplitud de movimiento. Cuando el
atleta lleva a cabo ejercicios de elongacion para mejorar la flexibilidad de una articulacién
en particular, esta sacando partido de las propiedades altamente extensibles del musculo.
A lo largo de un periodo de tiempo es posible aumentar la extensibilidad o la distancia que
se puede estirar un musculo determinado.

. El tejido conectivo que rodea la articulacion, como los ligamentos de la
capsula de la articulacion, pueden estar sujetos a adherencias y acortamientos patoldgicos.
Los ligamentos y las capsulas de la articulacion tienen cierta extensibilidad, pero si una
articulaciéon queda inmovilizada durante cierto periodo de tiempo, estas estructuras tienden
a perder extensibilidad; y de hecho se acortan.

. Sistema nervioso: De todos los elementos que componen el muasculo
estriado voluntario, las proteinas contractiles constituyen un factor de resistencia que
condiciona la magnitud y el alcance de la deformacion longitudinal que las acciones de
extension ejercen sobre el mismo para que la elongacion pueda ejercer un efecto especifico
sobre este tejido, resulta crucial la minimizacion de la tension restrictiva y limitante que
las estructuras contractiles del musculo tienden, tanto refleja como voluntariamente, a
ofrecer. Asi, en el caso de una completa relajacién neuromuscular, una fuerza externa
puede llegar hasta duplicar la longitud normal de reposo del sarcémero conservandose la
distancia minima entre los filamentos delgados y gruesos a los efectos de que se pueda
establecer, ante el cambio de las condiciones excitatorias, por lo menos un puente cruzado.

Factores Extrinsecos
. Sexo: Las mujeres suelen ser mas flexibles que los hombres por las

diferencias hormonales que presentan.

11
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. Edad: La flexibilidad alcanza su desarrollo maximo entre las edades infantil
y juvenil, entre 14 a 17 afos.

. Calentamiento muscular previo: EI aumento de temperatura disminuye la
viscosidad del sarcoplasma mejorando la contractibilidad y la capacidad de elongacion del
musculo.

. Temperatura ambiental: Las bajas temperaturas ambientales se asocian a
una disminucion de la flexibilidad, en cambio a mayores temperaturas se produce un
aumento de esta.

. Cansancio: La fatiga muscular produce una disminucion del umbral de
sensibilidad de los husos, haciendolos més excitable frente al estiramiento, dificultando la
elongacion muscular.

. Costumbres sociales: Actividades laborales, sedentarismo, entrenamiento,
habitos posturales, etc., pueden aumentar o disminuir la flexibilidad.

. Estados emocionales: influyen en la regulacion ténica muscular, ya que,
inciden sobre el sistema nervioso. EI miedo, el estrés, la ansiedad y el dolor pueden
aumentar el tono, mientras que estados de relajacion pueden disminuirlo

. Horas del dia: la mayoria de las personas suelen ser mas flexibles en la tarde

que en la mafana.

La Flexibilidad en el adulto joven

De acuerdo con lo mencionado anteriormente, se puede decir que multiples son los factores

que condicionan el desarrollo de la flexibilidad como capacidad motora. Entre ellos, uno de los de

mayor relevancia es el referido al periodo o etapa de la vida en que se encuentra la persona.

Segun varios autores la flexibilidad, en edades tempranas aumenta, en la etapa de la

adolescencia comienza a estabilizarse y luego en la etapa del adulto empieza a disminuir. Esto no

quiere decir que un programa de estiramiento no tiene efecto en el periodo de descenso de la

flexibilidad, al contrario, puede ser desarrollada a cualquier edad mediante un entrenamiento

adecuado. Cuanto antes se comience algun tipo de programa de flexibilidad, finalizando la etapa

de la adolescencia, es decir, entrando en la etapa de adulto joven, mayor sera la posibilidad de

lograr una mejora significativa en esta capacidad (Alter, 2004)

12



Universidad Abierta Interamericana
Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes

Duarte (2016) en su tesis doctoral titulada “Evolucién de la flexibilidad funcional en
adultos mayores de 65 afios” cita diferentes autores, los cuales expresan su opinion acerca de la
evolucion de la flexibilidad a lo largo de los afios. Algunos estudios confirman la tendencia
involutiva de la misma y otros refuerzan la existencia de picos de incrementos en distintas etapas
de la vida. La evolucion de la flexibilidad relacionada con la edad no se desarrolla de manera
lineal, puede sufrir variaciones a causa del nivel fisico, del fenotipo sexual, del test aplicado y del
movimiento articular. Los autores Generelo y Tierz (1995) afirman que la flexibilidad es una
capacidad de evolucion naturalmente decreciente, pero que tal proceso, no ocurre con la misma
velocidad en todas las fases de la vida; describen que del nacimiento hasta los dos o tres afios la
flexibilidad mejora, luego pasa por un minimo descenso hasta llegar la pubertad (12 o 14 afios),
que es cuando ocurre la fase critica de esa capacidad, a causa de los cambios hormonales y el
crecimiento que aceleran el proceso de regresion de la flexibilidad. De esa forma, a los 22 afios
solo se tiene ya un 75% de la flexibilidad méxima, siguiendo con un descenso mas lento, pero
continuo hasta los 30 afos y a partir de ahi el descenso de la flexibilidad dependera en gran parte
de la constitucion fisica y del estilo de vida activo del sujeto.

Por otro lado, Duarte, menciona, a su vez, un estudio realizado por Dias et al. (2008), en
donde se evaluo la flexibilidad, con el test Sit and Reach, en 326 sujetos (132 hombres y 194
mujeres) de 20 a 49 afios y no practicantes regulares de ejercicios fisicos. Dicha investigacion
concluy6 en que no fueron observadas diferencias significativas entre las diversas franjas de edad.
Este resultado va en contra a la idea de la involucion de la flexibilidad. Sin embargo, tal involucion
de la flexibilidad fue observada en el estudio realizado por Delgado Valdivia et al. (2009), en una
muestra de 410 sujetos de 6 a 30 afios. La flexibilidad fue disminuyendo a medida que aumentaba
la edad de los participantes, encontrando sus mayores rangos de los 10 a los 11 afios, coincidiendo
con el inicio del desarrollo madurativo y los peores valores fueron presentados por los
universitarios. El autor aclara que cuando los valores de la flexibilidad eran tomados en algunos
rangos de edad en la que habia deportistas, esos valores provocaban picos de incremento, es decir,
que el entrenamiento y el nivel fisico parece haber ejercido un importante papel en la curva de
evolucion de la flexibilidad.

Finalmente, Duarte, concluye en que la flexibilidad puede ser desarrollada a cualquier edad

mediante un entrenamiento adecuado. Sin embargo, la velocidad de avance no sera la misma a
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cualquier edad, lo mismo que el rango de movimiento a lograr. Por eso, cuanto antes se inicie el

entrenamiento de la flexibilidad, mayor sera la posibilidad de una mejora de su potencial.

Meétodos de estiramientos

Existen diversos métodos y técnicas de estiramientos, en esta investigacion solo
detallaremos dos, que son de nuestra relevancia:

o Método de estiramiento estatico:

En la revista Andaluza de Medicina del Deporte, se encuentra publicado un articulo, el cual
hace referencia al entrenamiento de la flexibilidad, especificamente a las técnicas de
entrenamiento. Segln los autores Ayala, Sainz de Baranda, & Cejudo (2012) en el estiramiento
estatico el movimiento y la elongacion de los tejidos se produce con gran lentitud, sobre la base
de una posicion que es mantenida, lo que supone una mayor proteccion para los tejidos blandos.
Numerosos autores han enfatizado la importancia del estiramiento estatico como parte del
entrenamiento deportivo y de la medicina del deporte, indicando que el estiramiento estatico es el
método de estiramiento mas comin y sencillo para incrementar la flexibilidad de un musculo.

Dentro de esta técnica de estiramiento se pueden diferencias 2 formas de trabajo distintas;
el estiramiento estatico-pasivo y el estiramiento estatico-activo. En la técnica de estiramiento
estatica-pasiva el individuo no hace ninguna contribucion o contraccion activa en el momento del
estiramiento, dejando toda la musculatura relajada, de tal forma que el estiramiento es realizado
por un agente externo. Este agente externo puede ser un compariero (asistido), el propio sujeto
(auto asistido) o bien cualquier instrumento o aparato (mesa, muro, banco, espaldera, elementos
de traccion, etc.). Por su parte, en la técnica de estiramiento estatica-activa el individuo mantiene
la posicién de estiramiento gracias a la activacion isométrica de la musculatura agonista al
movimiento, lo cual permite una mejora en la coordinacion muscular agonista-antagonista. (Ayala,
Sainz de Baranda, & Cejudo, 2012)

o Método de liberacion miofascial:
La autoliberacion miofascial (ALM) es una técnica que consiste en presionar la
musculatura especifica utilizando un rodillo de espuma, denominado “Foam Roller”. La fascia es
una red de tejido conectivo, que rodea y conecta todos los musculos del cuerpo, hasta las

miofibrillas mas pequefias y cada érgano del cuerpo. Con este sistema se pretender facilitar la

14



Universidad Abierta Interamericana
Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes

movilidad, la circulacion celular y la elasticidad de los tejidos musculares. Los rodillos de espumas
son cilindros de diferentes densidades y texturas, con un superficies irregulares, algunos poseen
formas que tienen como objetivo simular los dedos y la palma de la mano del masajista u otra
persona, también existen otros rodillos que son planos. La presién sobre el rodillo la ejerce cada
deportista con su propio peso corporal. Se pueden variar las posiciones del cuerpo para aislar
regiones especificas o areas afectadas (Capote Lavandero, y otros, 2017).

Los autores sostienen que con la utilizacion de esta técnica se logrard un aumento en la
flexibilidad de forma aguda, lo que genera beneficios en el funcionamiento del aparato locomotor
y en el rendimiento en los diferentes deportes (Capote Lavandero, y otros, 2017).

La flexibilidad puede verse afectada por varias razones, una de ellas son las restricciones
fasciales. El propdsito de la liberacién miofascial es estirar la fascia y proporcionar cambios
histologicos en la longitud del musculo, aliviando de esta manera, algunos sintomas como el dolor

(Capote Lavandero, y otros, 2017).

Diferentes estudios han comparado la efectividad de los métodos antes mencionados, como
influyen en la ganancia de la flexibilidad.

Gualavisi Limaico (2020) en su investigacion, titulada como “Efecto del estiramiento
estatico activo vs uso de rodillo de espuma en el acortamiento isquiotibial por periodos
prolongados de sedestacion ocupacional en el marco de la pandemia del Covid 197, participaron 6
individuos de género femenino y 4 masculino, toda la muestra tuvo una edad promedio cercana a
los 24 afios. Se encontrd que las personas en condicion de sedestacion ocupacional laboral o
estudiantil que pasan mas de 5 horas sentadas al dia sufren de acortamiento isquiotibial, esto
tomando en cuenta que todos obtuvieron un puntaje negativo en el VV — Sit and Reach test realizado
antes del entrenamiento con una media de -11,8 cm. Por otro lado, los resultados obtenidos de la
investigacion muestran que no existe un efecto de interaccién significativo de los factores grupos
de entrenamiento y las mediciones de flexibilidad. Es asi, que se establece que ambas técnicas
tuvieron resultados similares en esta variable. También, comparando las mediciones de post -
entrenamiento y la de retencion post - entrenamiento (5 dias despues de culminar el entrenamiento)
se encontrd que el grupo que realizo el estiramiento estatico (EE) perdi6 0,76 cm de los que habia
ganado, mientras que el grupo de entrenamiento con rodillo de espuma (RE) perdié 1.3 cm. Es asi,

que la ganancia neta de flexibilidad quedd representada por su promedio tomado en la medicion
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retencion post - entrenamiento en comparacion a la medicion pre - entrenamiento, la cual fue de
1,64 cm para el grupo de estiramiento estatico activo, mientras que para el grupo de rodillo de
espuma fue de 1,4 cm. El autor llego a la conclusion que ambas técnicas tienen efectos positivos
en la flexibilidad de los musculos isquiotibiales, sin embargo, afirma también que no existe
diferencia significativa entre los efectos que causan los diferentes métodos, ni a corto ni a mediano
plazo. Ambas técnicas producen un nivel de confort similar en los individuos estudiados.

Vélez Bastidas (2021) en su estudio, basado en la utilizacion del rodillo en la recuperacién
de la fatiga muscular, concluye en que la técnica de Foam Roller puede recuperar la fatiga
muscular, ayudar a reducir el dolor muscular, mejorar la elasticidad, aumentar el rango de
movimiento y aumentar la resistencia muscular.

Por otro lado, Serer (2020) en su investigacion, realizada en la provincia de Rio Negro
(Argentina), luego del andlisis de datos demostré que la aplicacion del foam roller, en la
musculatura isquiotibial (en tres series de 1 minuto, en cada pierna por separado, con una pausa
de 30 segundos entre serie y serie) logré un efecto favorable en los valores de la flexibilidad
isquiotibial. El total de la muestra mejord los valores del test Sit and Reach, siendo la diferencia
mas significativa entre ambas evaluaciones de 7 cm y la menos significativa de 0,5 cm. En el
momento de la primera evaluacion, el 50% de los voluntarios presentd un valor normal de la
flexibilidad isquiotibial, el 35% un acortamiento grado |y el 15% restante un acortamiento grado
I1. Luego de la aplicacion del foam roller, los valores de la flexibilidad cambiaron. El 75% de la
muestra alcanzd valores normales de flexibilidad, el 20% present6 un acortamiento grado | y sélo
el 10% registro un acortamiento grado Il. El autor llego a la conclusion de que la autoliberacion
miofascial, mediante foam roller, resulta ser una técnica efectiva, sencilla de utilizar y practica
para la mejora de la flexibilidad a corto plazo. Por lo tanto, podria incluirse en un programa para

mejorar el movimiento y para prevenir lesiones dentro del &mbito del acondicionamiento fisico.
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DISENO DE ESTUDIO
METODOLOGIA

Esta investigacion est4d basada en el método cientifico, ya que, se caracteriza por ser

sistematica, verificable y reproducible, porque se debe verificar lo que se desea investigar.

Es una investigacion cuantitativa. Segun el tiempo de ocurrencia de los hechos y registros,
se caracteriza por ser, retroprospectiva, ya que, en este caso, se busco informacién previa sobre
investigaciones similares, y luego se registraran los datos que van ocurriendo en esta investigacion.
Segun el periodo y secuencia del estudio, es una investigacion de tipo longitudinal. Segun el

analisis y alcance de los resultados, es una investigacion de tipo experimental.

POBLACION Y MUESTRA

La investigacion se realizara en un gimnasio, cuyo nombre es Bio Fit, de entrenamiento

funcional ubicado en la localidad de Jacinto Arauz (pueblo pequefio, de aproximadamente 3000
habitantes, situado al sur de la provincia de La Pampa, Argentina).

Al gimnasio asisten aproximadamente 30 personas, divididas en dos turnos, ya que el
espacio es pequefio. La franja etaria de los participantes va desde 20 a 50 afios, tanto sexo femenino
como masculino.

El universo de investigacion son adultos jovenes, de entre 20 y 50 afios, que concurren a
un gimnasio de entrenamiento funcional, en la localidad de Jacinto Arauz (La Pampa). La muestra
estad conformada por 20 personas, algunos de ellos presentan acortamiento en la zona isquiotibial.

Es un tipo de muestreo no probabilistico por conveniencia. De las 20 personas
seleccionadas, 10 realizaron los estiramientos tradicionales, y los 10 restantes utilizaron el rollo la
técnica de liberacion miofascial.

Para la investigacion solo se necesitaran 5 rollos, los cuales seran utilizados por el grupo
que realice la técnica de liberacion miofascial. EI costo de los mismos fue de $5500 ($1100 cada

uno), el cual fue financiado por quien realiza dicha investigacion (responsable del gimnasio).
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CRITERIOS DE INCLUSION

Las personas:

- Deben tener un rango de edad de 20 a 50 afos.
- Deben asistir al gimnasio Bio Fit, de la localidad de Jacinto Arauz.
- Deben firmar el consentimiento informado para participar del

estudio.

CRITERIOS DE EXCLUSION

Personas:

- Con lesiones recientes o cirugias en la zona de los isquiotibiales.

- Menores de 20 afios y mayores de 45.

IDENTIFICACION DE LAS VARIABLES

Variables Independientes:
- Método tradicional (estatico) de elongacion.
- Método nuevo (liberacion miofascial con la utilizacion de rollos) de
elongacion.
- Edad
- Peso
- Talla
- IMC
- Geénero
Variable Dependiente:

- Flexibilidad (cm) de isquiotibiales.
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FORMULARIO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo de la Investigacion: “Comparacion del método tradicional de estiramiento estatico
y método de liberacion miofascial para la mejora de la flexibilidad en isquiotibiales”

El objetivo de esta investigacion es comparar y analizar los efectos que produce la técnica
tradicional, de estiramientos estaticos vs. la técnica de liberacion miofascial con rollo, en el
desarrollo de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial en adultos jovenes de entre 20 y 45 afios.

Se presentaran protocolos de estiramientos para cada técnica y se investigara si existe cierta
ventaja en alguno de ellos.

El procedimiento constara de tres semanas, en donde se dictaran dos sesiones en cada una.
Las mediciones se realizaran en la vuelta a la calma de la sesion 1y de la sesién 6. Teniendo en
cuenta los criterios de inclusion y exclusién, se dividira al grupo en dos, de los cuales uno de ellos
realizard los estiramientos tradicionales, mientras que el otro grupo utilizara los rolos para la
técnica de liberacion miofascial.

Las mediciones se realizaran con el test “Sit and Reach”.
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Tabla 1 Formulario Consentimiento informado

CONSENTIMIENTO

Habiendo leido y entendido los procedimientos del proceso de investigacion detallados
anteriormente y explicados por la profesora a cargo, decido participar de manera voluntaria,
teniendo en cuenta, que en cualquier momento puedo abandonar el programa de entrenamiento.

Ademas, entiendo, que no se proporcionara ningun incentivo econémico ni de otro tipo por
participar en la investigacion.

Toda la informacién recolectada sera utilizada Unicamente con fines académicos e
investigativos.

Para dejar constancia de esta situacion rellenaré integramente el consentimiento informado.
Declaracién de consentimiento

Yo, con DNI nimero lei

el documento explicativo con todos los procedimientos sobre el estudio arriba indicado, fui
informado satisfactoriamente, entendi los derechos y tengo conocimiento que podreé

interrumpir la participacion del entrenamiento en cualquier momento.

NOMBRE:

FIRMA:

FECHA:
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METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS
La recoleccion de datos se realizo utilizando como método la observacion sistematica,

estructurada, regulada o controlada, ya que se dispone de un instrumento para medir las variables
de manera uniforme.

El instrumento que se utilizd para poder recolectar los datos es el Test “Sit and Reach”, el
cual, consiste en una prueba sencilla utilizada, por diversos profesionales del mundo del
entrenamiento y de la salud, para evaluar la flexibilidad de la musculatura isquiotibial. Fue
disefiado por Well y Dillon (Ayala, Sainz de Baranda, & Cejudo, 2012).

Con relacion a las pruebas de valoracion Sit and Reach, se encuentran en la bibliografia
numerosos estudios que han analizado la fiabilidad y validez. Con respecto a la validez, el analisis
de los resultados de los diferentes estudios cientificos informa que las pruebas Sit and Reach
presenten una moderada validez para la estimacion de la flexibilidad isquiosural (0.37-0.85),
especialmente en adultos jovenes y escolares. En cuanto a la fiabilidad los estudios aportan para
todos los test Sit and Reach valores similares de fiabilidad relativa intra-examinador con un rango
entre 0.89-0.99, independientemente del sexo y del protocolo utilizado. Con relacion a la fiabilidad
relativa inter-examinador, s6lo se han encontrado dos estudios que valoran este pardmetro para el
TT (r=0.95-0.99). Por el contrario, no existen estudios cientificos que informen de valores de
fiabilidad absoluta para ninguna de las pruebas Sit and Reach (Ayala, Sainz de Baranda, & Cejudo,
2012).

Los datos obtenidos fueron cargados en una ficha personal, en donde se tuvieron en cuenta
datos personales como el género, la edad, el peso, la tallay el tipo de estiramiento a realizar. Toda
esta informacion se considerd importante, ya que podria influir en la flexibilidad.

Ademas, se incluyeron los valores del test Sit and Reach previos y los valores posteriores

a la aplicacion de las diferentes técnicas.
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Tabla 2 Ficha personal

FICHA PERSONAL

NOMBRE: NUMERO DE SUJETO:

EDAD:

GENERO:

Medidas Corporales

TALLA:
PESO:
Flexibilidad
METODO DE FLEXIBILIDAD:
Test
1° Evaluacion 2° Evaluacion
Fechay hora: Fechay hora:
SIT AND REACH: SIT AND REACH:
SIT AND REACH PIERNA D: SIT AND REACH PIERNA D:
SIN AND REACH PIERNA I: SIT AND REACH PIERNA I:
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INSTRUMENTO DE PROCESAMIENTO DE DATOS

Tabla 3 Procesamientos de datos 1
TALLA. TIPO DE
SUJETOS | GENERO | PESO. KG Mts IMC CATEGORIA OBESIDAD
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ES MNUEVO - PRE Y POS TEST

DIFERENCIA DE VALORES MTRAD. PRE Y POST TEST
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PIERNA|
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PROTOCOLO

1. Se entreg0 el consentimiento informado.

2. En la semana siguiente, al inicio de la clase se les entrego la ficha personal
para que completen sus datos y se seleccion6 de manera aleatoria a las personas para
que realicen determinada técnica de estiramientos (tradicional Vs. nuevo) al final de la
clase.

Luego realizaron la entrada en calor de 10 minutos, la cual consistié en
ejercicios generales y estiramientos activos de corta duracion. Posteriormente se tomo
el pre test “Sit and Reach” a diez personas, las cuales asisten los lunes y miércoles a las
20:00Hs. El test se tomd de manera individual, mientras tanto, los demas participantes
realizaron un circuito de ejercicios con una intensidad leve.

Con el test se mide exclusivamente la flexibilidad de los mausculos
isquiotibiales. En primer lugar, se tomaron los valores con piernas juntas, luego
separadas (en primer lugar, la pierna derecha de cada uno).

Los sujetos fueron examinados descalzos. Las medidas fueron tomadas por la
responsable del proyecto.

El protocolo por seguir consiste en sentarse con las rodillas extendidas y pies
en 90° de flexién colocados ambos, contra un cajon construido para la realizaciéon de
este test. Una vez en esta posicion se le indica al alumno a que flexione lenta, progresiva
y de forma méxima el tronco con piernas y brazos extendidos manteniendo la posicion
final durante aproximadamente 2 segundos. Esta posicion final alcanzada es el
resultado de la prueba, valorandose en ese momento la distancia que existe entre la
punta de los dedos a la planta de los pies. Se consideran positivos aquellos valores que
sobrepasen la planta de los pies (cero de la regla) y negativos los que no lleguen. La
medicidn de esta prueba se realiza en centimetros (Ayala, Sainz de Baranda, & Cejudo,
2012).

El procedimiento y material necesario para llevar a cabo el test con cada pierna
es similar al tradicional, salvo que una de las piernas es flexionada y la planta del pie
se coloca contra el suelo a 5-8 cm de la rodilla extendida. Sélo una pierna es evaluada
al mismo tiempo, considerandose, por tanto, un test unilateral (Ayala, Sainz de
Baranda, & Cejudo, 2012).

25



Universidad Abierta Interamericana
Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes

Los valores son volcados en la planilla individual de cada participante.

3. Al finalizar la evaluacion de del pre test, se continuo con la clase de
entrenamiento funcional.

4. Al final de la clase, se procedio a la aplicacion de las dos técnicas de
estiramientos (estiramientos estaticos Vs. estiramientos con liberacion miofascial, con
la utilizacion de rolo), con la guia permanente de la docente a cargo.

Se realizaron entre cuatro y seis variantes de estiramientos de manera estatica
de los musculos isquiotibiales. Cada uno de ellos se realizé durante 45 segundos.

El otro grupo realizé dos variantes con cada pierna y luego con las dos juntas,
utilizando el rodillo, en la zona isquiotibial. Cada variante se realizé durante 45
segundos. Este proceso se llevd a cabo durante tres semanas, especificamente seis dias,

dos clases por semana.

Imagen N°1: Ejercicios realizados en las diferentes técnicas.

Estiramientos estaticos Estiramientos con rodillos

(Imagenes tomadas en el gimnasio Bio Fit, donde se realiz6 la investigacion)

5. En laclase nimero 6 se repite el test, y se registran los datos del post test.
6. Se le inform6 a cada participante los valores obtenidos.

7. Serealizo el procesamiento y analisis de los datos.
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Este mismo procedimiento se realiz6 con otros diez participantes, los cuales asisten

al gimnasio los martes y jueves a las 20:00hs.

Imagen N°2: Demostracion del “Test Sit and Reach”.

(Sainz de Baranda, Ayala, Santoja, & Cejudo, 2012)

RECURSOS

Recursos Humanos:

Para poder llevar a cabo esta investigacion, se necesitd, ademas de la profesora responsable
del estudio, la presencia de 20 alumnos del gimnasio Bio Fit, que cumplan con los criterios de
inclusion.

Recursos materiales:

La investigacion se realizd en las instalaciones del gimnasio Bio Fit, de la localidad de
Jacinto Arauz (La Pampa).

El principal accesorio utilizado en este estudio para la aplicacion de la técnica de liberacion
miofascial fue el foam roller, el cual esta hecho de un cilindro uniforme rigido. En su parte interna
estd fabricado en PVC, revestido externamente por una capa de Goma Eva de alta densidad,
ranurada y texturada. El rodillo es de 35 cm de largo x 15 cm de ancho.

En total fueron utilizados 5 rodillos, el costo de los mismos fue de $5500 ($1100 cada uno),
el cual fue financiado por quien realiza dicha investigacion (responsable del gimnasio).

Ademas, se utiliz6 una cinta métrica y un cajon para la realizacion del test.

En cuanto a materiales fungibles, se utilizaron materiales de papeleria para la recoleccion

manual de los datos.
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CRONOGRAMA

Tabla 5 Cronograma

TESIS: “Comparacion del método tradicional de estiramiento estatico y método de liberacion

miofascial para la mejora de la flexibilidad en isquiotibiales”

Responsable: Labourie Marianela

Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes
Universidad Abierta Interamericana

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES - 2021

ACTIVIDADES

SEPTIEMBRE

OCTUBRE NOVIEMBRE

1

2

3 4 1 2 3 4 1 2 3 4

PROYECTO DE INVESTIGACION

Eleccion del tema

Definicion del problema

Formulacion de las hipétesis

Revisién de la literatura

Elaboracion del marco teérico

Revision primer entrega

TRABAJO

DE CAMPO

Disefio de estudio

Descripcion de la metodologia a emplear

Descripcion de la poblacion y muestra
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ANALISIS ESTADISTICO

Para realizar el andlisis estadistico se utilizaron valores absolutos en cm, se calcularon

promedios, y en base a esos datos se dedujeron las diferencias de valores en porcentajes.

Para registrar los promedios se seleccionaron los datos y se utilizo la formula “Promedio”
de Excel.

Para calcular las diferencias de valores en porcentajes, se utilizaron los promedios
calculados anteriormente, del pre y post test, y se realizo la siguiente férmula:

=(celda post test/celda pre test)-1: el resultado obtenido fue pasado a %.

RESULTADOS

El nimero de la muestra estuvo conformada por 20 participantes, los cuales asisten al
gimnasio de entrenamiento funcional, de la localidad de Jacinto Arauz (La Pampa), con una edad
promedio de 32,4 afios. Se puede observar que 12 participantes correspondieron al género

femenino y 8 al género masculino. (Grafico N°1)

Grafico 1: Composicion de la muestra
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Una de las variables independientes que pueden influir en la flexibilidad de los
participantes es el peso y la talla, por este motivo se calcul6 el indice de Masa Corporal de todos
los participantes. El 70% presenta peso normal, el 20% sobre peso, el 5% peso bajo y el 5% restante

presenta obesidad leve, de grado 1. (Grafico N°2).
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Grafico 2: indice de masa muscular
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Luego de evaluar la flexibilidad de los musculos isquiotibiales con el test “Sit and Reach”
se comparo los valores pre y post test con la edad de los participantes, ya que, ésta también es una

variable independiente que influye en el desarrollo de la elasticidad. (Graficos N°3y 4).

Gréfico 3: Flexibilidad en centimetros segun la edad de los participantes, pre test "Sit and
Reach".
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Graéfico 4: Flexibilidad en centimetros segun la edad de los participantes, post test "Sit
and Reach".

CENTIMETROS
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El sexo es otra variable que puede influir en la flexibilidad, es por este motivo, que se
calculd el promedio de los valores obtenidos con los test, por lo que queda demostrado que el
género femenino posee una mejor elasticidad muscular por encima del género masculino. De todos
modos, es una valor aproximado, ya que, en la muestra hay mayor cantidad de mujeres que de

varones. (Graficos N°5 y 6).

Gréfico 5: Diferencias de ganancias de flexibilidad teniendo en cuenta el sexo de la
persona pre test "Sit and Reach"
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Gréfico 6: Diferencias de ganancias de flexibilidad teniendo en cuenta el sexo de la
persona post test "'Sit and Reach"

FLEXIBILIDAD
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METODO TRADICIONAL

En los gréficos siguientes se observa la ganancia de flexibilidad generada por la utilizacién
del método tradicional (estiramientos estaticos), durante el periodo de investigacion. (Gréficos
N°7,8y9).

Gréfico 7: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en piernas juntas, a través de la
técnica de estiramientos tradicionales

PROMEDIO FLEXIBILIDAD

VPRETEST VPTEST
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Gréfico 8: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en la pierna derecha a traveés de la
técnica de estiramientos tradicionales.

PROMEDIO FLEXIBILIDAD

VPRTESTD VPTESTD

Gréfico 9: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en la pierna izquierda, a traves de la
técnica de estiramientos tradicionales.

PROMEDIO FLEXIBILIDAD

VPRTESTI VPTESTI

34



Universidad Abierta Interamericana
Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes

METODO NUEVO

En los gréficos siguientes se observa la ganancia de flexibilidad generada por la utilizacién
de la técnica de liberacion miofascial con la utilizacion del rodillo, durante el periodo de
investigacion. (Gréficos N°10, 11y 12).

Gréfico 10: Ganancia de flexibilidad en centimetros, con piernas juntas, a través de la
técnica de liberacion miofascial.
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Gréfico 11: Ganancia de flexibilidad en centimetros, con pierna derecha, a través de la
técnica de liberacion miofascial.
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Gréfico 12: Ganancia de flexibilidad en centimetros, con pierna izquierda, a traves de la
técnica de liberacion miofascial.
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COMPARACION DE METODOS

Luego de obtener todos los valores, se procedio a comparar el método viejo con el método
nuevo. Para dicho calculo se tuvo en cuenta la diferencia que hubo en el promedio pre y post test
de cada técnica. La cual fue expresada en %. (Gréficos N°13, 14 y 15).

Gréfico 13: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en piernas juntas, comparando
ambos métodos.

GANANCIA FLEXIBILIDAD

METODO NUEVO METODO TRADICIONAL
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Graéfico 14: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en pierna derecha, comparando
ambos métodos.

GANANCIA DE FLEXIBILIDAD

METODO NUEVO METODO TRADICIONAL

Gréfico 15: Ganancia de flexibilidad en centimetros, en pierna izquierda, comparando
ambos métodos.
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CONCLUSIONES

Teniendo en cuenta la primer hipétesis planteada: “La aplicacion del método de
estiramiento con autoliberacion miofascial favorece una mayor ganancia de flexibilidad en los
musculos isquiotibiales respecto al método de estiramiento estatico en adultos jovenes de entre 20
y 50 afios”, se llega a la conclusion de que es verificada, ya que los resultados demuestran que los
participantes que utilizaron la técnica de liberacion miofascial obtuvieron una ganancia del 60%
de flexibilidad, mientras que los que realizaron estiramientos estaticos solo del 20%.

Con respecto al test realizado en la pierna derecha, el método de liberacion miofascial
obtuvo una ganancia del 53% y el de estiramientos estaticos del 31%. Y con respecto al test
realizado en la pierna izquierda, el método de liberacién miofascial obtuvo una ganancia del 43%
sobre el 6% de la técnica tradicional, de estiramientos estaticos.

En cuanto a la segunda hipdétesis “los deportistas de entre 20 y 30 afios presentan mejores
ganancias de flexibilidad que los adultos de entre 35 y 50 afios”, se establece que hay valores
positivos altos tanto en personas de 20 afios como en personas de 50, por lo tanto, la hipotesis
queda refutada.

Teniendo en cuenta los valores establecidos en el primer y segundo parrafo se establece
que la tercer hipotesis “los jovenes que utilizan el método de liberacion miofascial obtienen las
mismas ganancias de flexibilidad que los que utilizaron la técnica tradicional de estiramientos
estaticos”, es refutada, ya que, si bien las dos técnicas tienen efectos positivos en la mejora de la

flexibilidad la musculatura isquiotibial, las ganancias establecidas en % no son las mismas.
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DISCUSIONES

El objetivo del estudio fue comparar y analizar los efectos que produce la técnica
tradicional, de estiramientos estaticos vs. la técnica de liberacion miofascial con rollo, en el
desarrollo de la flexibilidad de la musculatura isquiotibial en adultos jovenes de entre 20 y 45 afios.

La muestra utilizada se compuso por un total de 20 individuos, de los cuales 12 de ellos
corresponden al género femenino y 8 al masculino. La edad promedio fue de 32 afios
aproximadamente. Se establecid que la edad de los participantes no es un factor que influye en
grandes medidas sobre la flexibilidad, ya que, se pueden observar valores positivos altos tanto en
individuos jovenes como en los sujetos de mayor edad. Por el contrario, con respecto al género si
hubo diferencias, ya que, quedd demostrado que las personas de sexo femenino poseen una mejor
flexibilidad muscular por encima del género masculino, arrojando valores negativos para estos
altimos. De todos modos, es una valor aproximado, ya que, en la muestra hay mayor cantidad de
mujeres que de varones.

En el estudio realizado por Gualavisi Limaico (2020), la muestra estuvo compuesta por 10
individuos, 6 de ellos de género femenino y 4 masculino, con una edad promedio de 24 afios.
Mientras que en el estudio de Serer (2020) la muestra fue de 20 integrantes, de los cuales el 75%
correspondi6 al género masculino, y el 25% restante al género femenino, con una edad media
también de 24 afios. Como se puede observar, la muestra del presente estudio coincide en nimero
con la de Serer y difiere con la investigacion realizada por Gualavisi Limaico. Esta investigacion
se diferencia ademas en la proporcion de mujeres y hombres, como con la edad promedio.

Los resultados encontrados en la presente investigacién demostraron que ambas técnicas
de estiramientos produjeron ganancias en la flexibilidad de los musculos isquiotibiales, sin
embargo, quedo demostrado que la técnica de liberacién miofascial arrojé ganancias superiores
con respecto al método tradicional.

En cuanto a la técnica de estiramientos estaticos, la muestra estuvo compuesta por 10
participantes, 7 de ellos corresponden al genero femenino y 3 al masculino. En el pre test con
piernas juntas el promedio fue de 3cm y el post test fue de 3.6cm. Lo que indica que la ganancia
de flexibilidad fue del 20%. En el pre test de la pierna derecha el promedio fue de 2.75cm y en el
post test de 3.6cm. Lo que indica que la ganancia de flexibilidad fue del 31%. En el pre test de la
pierna izquierda el promedio fue de 3.2cm y en el post test de 3.4. Lo que indica que la ganancia
de flexibilidad fue del 6%.
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Con respecto a la técnica de liberacion miofascial con al utilizacion de Foam Roller, la
muestra estuvo compuesta por 10 participantes, 5 de ellos pertenecieron al género masculino y 5
al femenino. En el pre test con piernas juntas el promedio fue de 2cmy el post test fue de 3.2cm.
Lo que indica que la ganancia de flexibilidad fue del 60%. En el pre test de la pierna derecha el
promedio fue de 2cmy en el post test de 3.05cm. Lo que indica que la ganancia de flexibilidad fue
del 53%. En el pre test de la pierna izquierda el promedio fue de 2.2cm y en el post test de 3.15.
Lo que indica que la ganancia de flexibilidad fue del 43%.

Por lo tanto, quedé demostrado que hubo una mayor ganancia de flexibilidad en los
musculos isquiotibiales con la utilizacion del método nuevo, ya que, con respecto al test realizado
con piernas juntas, el método de liberacion miofascial obtuvo una ganancia del 60% y el de
estiramientos estaticos solo del 20%. Con respecto al test realizado en la pierna derecha, el método
nuevo obtuvo una ganancia del 53% y el tradicional del 31%. Y con respecto al test realizado en
la pierna izquierda, el método de liberacion miofascial obtuvo una ganancia del 43% sobre el 6%
de estiramientos estaticos.

Serer (2020), en su investigacion tenia como objetivo determinar el efecto del foam roller
como técnica para mejorar la flexibilidad, a corto plazo, de los musculos isquiotibiales y su
influencia sobre los masculos aductores. Llego a la conclusion de que la autoliberacion miofascial,
mediante foam roller, resulta ser una técnica efectiva, sencilla de utilizar y practica para la mejora
de la flexibilidad a corto plazo. Demostré que la aplicacion del foam roller, en la musculatura
isquiotibial (en tres series de 1 minuto, en cada pierna por separado, con una pausa de 30 segundos
entre serie y serie) logré un efecto favorable en los valores de la flexibilidad isquiotibial. El total
de la muestra mejoro los valores del test Sit and Reach, siendo la diferencia mas significativa entre
ambas evaluaciones de 7 cm y la menos significativa de 0,5 cm. En el momento de la primera
evaluacion, el 50% de los voluntarios presentd un valor normal de la flexibilidad isquiotibial, el
35% un acortamiento grado | y el 15% restante un acortamiento grado Il. Luego de la aplicacion
del foam roller, los valores de la flexibilidad cambiaron. El 75% de la muestra alcanzé valores
normales de flexibilidad, el 20% presentd un acortamiento grado | y soélo el 10% registro un
acortamiento grado II.

Si bien Serer en su investigaciébn no compard las diferentes técnicas, y se centro
especificamente en el método de liberacion miofascial, se establecen coincidencias con esta

investigacion en cuanto a la ganancia de flexibilidad a corto plazo.
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Por otro lado, esta investigacion difiere con la realizada por (Gualavisi Limaico, 2020), la
cual tenia como objetivo analizar los efectos del estiramiento estatico activo vs el uso de rodillo
de espuma en el acortamiento isquiotibial por periodos prolongados de sedestacion ocupacional
en el marco de la pandemia del COVID -19, en donde los resultados obtenidos de la investigacion
muestran que no existe un efecto de interaccion significativo de los factores grupos de
entrenamiento y las mediciones de flexibilidad. Es asi, que se establece que ambas técnicas
tuvieron resultados similares en esta variable. También, comparando las mediciones de post -
entrenamiento y la de retencion post - entrenamiento (5 dias después de culminar el entrenamiento)
se encontrd que el grupo que realizo el estiramiento estatico (EE) perdio 0,76 cm de los que habia
ganado, mientras que el grupo de entrenamiento con rodillo de espuma (RE) perdié 1.3 cm. Es asi,
que la ganancia neta de flexibilidad quedo representada por su promedio tomado en la medicion
retencién post - entrenamiento en comparacion a la medicion pre - entrenamiento, la cual fue de
1,64 cm para el grupo de estiramiento estatico activo, mientras que para el grupo de rodillo de
espuma fue de 1,4 cm. El autor llego a la conclusion que ambas técnicas tienen efectos positivos
en la flexibilidad de los musculos isquiotibiales, sin embargo, afirma también que no existe
diferencia significativa entre los efectos que causan los diferentes métodos, ni a corto ni a mediano
plazo. Ambas técnicas producen un nivel de confort similar en los individuos estudiados.

Todos los autores concluyen que con la utilizacién de las diferentes técnicas de
estiramientos existe una ganancia en la flexibilidad de los musculos isquiotibiales, sin embargo,
no hay evidencia suficiente para confirmar que un método es mejor que otro. Se sugiere continuar

investigando esta tematica.

LIMITACIONES:

o El ndmero reducido de sujetos de las muestras, las diferencias de

caracteristicas entre las dos poblaciones estudiadas, su amplia franja de edad y el tiempo
de evaluacion al cual fue expuesto cada individuo (en cuanto a su asistencia).

o El test Sit and Reach, aparte de la flexibilidad isquiotibial, también se
relaciona con la flexibilidad lumbar por lo que los resultados de la muestra puedo verse

influenciada por la zona lumbar.

41



Universidad Abierta Interamericana
Licenciatura en Educacion Fisica y Deportes

Todos estos factores podrian haber modificado los resultados obtenidos, y de las
conclusiones. Por lo tanto, seria importante incluirlos en futuras investigaciones para lograr datos

mMAs precisos.
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ANEXOS

Anexo 1: Iméagenes de la evaluacién del Test "'Sit and Reach", con piernas juntas.
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Anexo 2: Iméagenes de la evaluacion del Test "Sit and Reach™, de pierna derecha.
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Anexo 3: Iméagenes del uso del rodillo sobre la musculatura isquiotibial.

\
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Anexo 4: Imagenes de estiramientos estaticos.
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