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Resumen

Introduccién: En la actualidad gran parte de la poblacion humana desarrolla diferentes formas de actividad fisica Iidico/ deportivo, para llevar
a cabo una vida saludable. Estas actividades dependen de poner en movimiento el aparato locomotor del cuerpo humano y de disponer de
una flexibilidad adecuada. Para desarrollar de manera dptima estas actividades, es importante comprender cémo funcionan las articulaciones
y grupos musculares que lo componen. Este trabajo se centra en buscar una prueba efectiva para medir la extensibilidad de los isquiotibiales,
los cuales juegan un papel predominante en la zona de los miembros inferiores para la postura y desarrollo de dichas actividades. Objetivos:
El principal objetivo de esta revision es describir la efectividad de la prueba sentarse y alcanzar clasica para obtener una medicién en
centimetros de la extensibilidad de los musculos isquiotibiales en adultos masculinos mayores de 19 afios. Material y método: Revision

sistematica a partir de una busqueda bibliografica en las siguientes bases de datos: Google Académico y PubMed. Utilizando palabras claves:



” ” o

“hamstrings”, “extensibility”, “sit and reach". Se limito por antigliedad desde el 2008, edad 19 afios 0 mas y sexo masculino. Resultados: Se
realizo una busqueda bibliografica y se limitd por antigliedad desde el 2008 hasta la actualidad con una edad de 19 afios 0 mas y sexo
masculino. Se seleccionaron 21 articulos en los cuales tienen como método de medicién la prueba de sentarse y alcanzar clasica un total de
15 articulos que toman como método de medicidn de la extensibilidad de los isquiotibiales. Conclusién: La prueba de sentarse y alcanzar
clasica demuestra ser efectiva, confiable y viable para medir la extensibilidad de los isquiotibiales y de facil empleo para los examinadores en

el drea de la salud y la educacion fisica.

Palabras claves: “flexibility”; “variants”; “description”; “anatomic”; “injury”; “description”; “analysis”, “physical condition”; “validity”;

“health”.

INTRODUCCION practicarla diariamente. La gran variedad de actividades y

T ejercicios trabajan en distintas proporciones las cinco
En el momento que se desarrollaron las civilizaciones vy las

. . . capacidades condicionales: fuerza, resistencia, coordinacion
sociedades, el hombre pasé lentamente a ser sedentario. Este P ! ! !

- . L velocidad vy flexibilidad. En cuanto a esta Ultima, han surgido
ultimo concepto ha adquirido una mala connotacién en las

i . . L .. multipl finicion lo lar las dltim & , N
ultimas décadas, dado que se asocia a la falta de actividad fisica Ultiples definiciones a lo largo de las dltimas décadas, no

. obstante, todas ellas enfocadas en las caracteristicas
y todos los problemas de salud que surgen a partir de ello. No es ¥

o . , . funcionamiento de los musculos. Se la define como “un
de extrafiar entonces, que haya un interés de los profesionales

. . .. . componente de la condicion fisica que ha sido ampliamente
de la salud en incentivar a la poblacidn general a llevar una vida

. . . L - - relacionada con la salud”. La falta de flexibilidad en la
mas sana que incluya la incorporacién de la actividad fisica en su

. - . . . . musculatura isquiosural (biceps femoral, semitendinoso
rutina diaria. Se crearon una diversidad de actividades ludico/ a ( P ! Y

. . , semimembranoso) condiciona una disminucion de la movilidad
deportivas para los diferentes gustos de las personas y asi la

. . . de la pelvis que lleva invariablemente al cambio biomecanico del
puedan practicar con fluidez. No obstante, es importante P q

. L . . , cuerpo. Los principales resultados de salud vinculados de la
dosificar los ejercicios para evitar futuras lesiones, ademas de

. flexibilidad de los isquiotibiales, como hablaremos mas adelante,
evaluar los distintos componentes del aparato locomotor, entre

, . . son la prevencion y el alivio del dolor lumbar, la prevencion de
ellos, las masas musculares. Asi, aparecieron una variedad de

. . o lesiones musculoesqueléticas y la mejora de la postura (1) (2).
pruebas para ver si estos componentes estan en Optimas q Y ! P 1@

condiciones. Un ejemplo es la prueba de sentarse y alcanzar
La capacidad de la flexibilidad, como fue mencionada

clasicoy que efectividad tiene, para medir la extensibilidad de los
anteriormente, puede trabajarse como un ejercicio de

isquiotibiales, ya que este grupo muscular es uno de los
precalentamiento antes de una actividad fisica, con el objetivo de

principales en el miembro inferior y tiene gran influencia en el
aumentar el rango de movilidad y disminuir la resistencia a la

desplazamiento de las personas.
distensibilidad, lo que permite un mejor rendimiento y mas

. - . . libertad de movimiento. (3).
La actividad fisica se asocia a una vida sana en todas las personas Gl

que la realizan, muchas de ellas manteniendo el buen habito de
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La flexibilidad en el cuerpo humano estd delimitada por la
capacidad de mover una sola articulacién o una serie de
articulaciones de manera eficiente a través de un rango de
movimiento denominado ROM, sin restricciones y sin dolor. La
reduccion de la flexibilidad puede resultar en una disminucién del
ROM, lo que a su vez conduce a una falta de movilidad y a una
biomecdnica alterada y esto lleva a presentar disfunciones
articulares. Muchos profesionales de la actividad fisica y de la
salud trabajan en la importancia de restaurar la flexibilidad de los
isquiotibiales ya que es vital en el manejo de varios trastornos
musculoesqueléticos. Se demostrd en varias ocasiones que los
isquiotibiales tienen una mayor tendencia a acortarse, ya que es
un musculo multiarticular y esta constantemente bajo cantidades

variables de fuerzas de traccion. (4)

Es importante destacar que la flexibilidad es especifica de cada
parte del cuerpo. De los diversos grupos musculares, la falta de
flexibilidad de los musculos isquiotibiales ha cobrado notoriedad
durante los ultimos afios debido a las consecuencias de estas, no
sélo en la integridad de la salud fisica, sino también en el impacto
en las actividades deportivas, entre ellas, lesiones musculares,
tendinopatias rotulianas y dolor lumbar bajo (5). Una
disminucion prolongada de la extensibilidad de los isquiotibiales
también en muchos casos puede generar dolores en la region
espinal, por lo que vemos muchas complicaciones que traen al

cuerpo el presentar estos acortamientos.(6)

La extensibilidad reducida de los musculos isquiotibiales influira
en el rango de movimiento y la posicion de la pelvis,
disminuyendo el rango de movimiento de flexidn pélvica durante
las posturas de flexion hacia adelante con las rodillas estiradas.

(6)

Para poder localizar estos musculos se debe mencionar su
ubicacién. Son tres musculos isquiotibiales que se originan en el
isquion y se insertan en diferentes huesos: ambas porciones corta
y larga del biceps femoral en la cabeza del peroné y para el caso
del semimembranoso y semitendinoso en el sector medial de la
meseta tibial. Respecto a su funcidn, los isquiotibiales son
musculos biarticulares, con una accién combinada de extension
de cadera y flexion y rotacion de rodilla. También juegan un rol
importante en la transferencia de carga entre el tronco y los
miembros inferiores, afectan la tensién de la fascia toracolumbar
y contribuyen a la lordosis lumbar normal, ya que su longitud y

fuerza interfieren con la posicion del hueso coxal (7).

Entonces, como se ha descrito, los isquiotibiales tienen un papel
fundamental en la postura corporal, por lo que el acortamiento o
lesién de ellos conlleva a una afectaciéon de la postura y sus

respectivas consecuencias. (8)

La distancia maxima sobre la que se puede mover una
articulaciéon necesita una dptima salud musculoesquelética. La
flexibilidad articular juega un rol importante con los tejidos que
se unen a la articulacidn. Todo esto lleva a que sea necesario la
utilizacién de una prueba de flexibilidad para saber como estan

esos tejidos y el grado de extensibilidad que tienen ellos (9).

En la actualidad hay diversas disciplinas de actividades fisicas en
las cuales las personas son sometidas a diferentes acciones
locomotoras. A través del entrenamiento para las cuales las
personas realizan diferentes actividades fisicas ponen en accion
la musculatura de los isquiotibiales. La flexibilidad de ellos puede
estar afectada por varios motivos y tener restricciones. Estas
restricciones pueden disminuir la flexibilidad, la fuerza, la
resistencia y la coordinacion como habilidades motoras y

provocar un dolor fisico. (21)
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Es sabido que un gran porcentaje de poblacién adulta realiza
actividad fisica ludico- recreativa de forma diaria, siendo
importante que los individuos partan de un estado de salud
6ptimo basal, grupos musculares en buenas condiciones y una
adecuada postura corporal, para evitar lesiones y mejorar el
rendimiento. Diversos investigadores en el area del deporte y la
medicina han buscado a lo largo de los afios una prueba para la
medicion de la flexibilidad de los isquiotibiales confiable y viable,
que sea facil y rdpido de realizar para poner en practica. (10). La
prueba cominmente utilizada es el sentarse y alcanzar cldsica (en
inglés sit-and-reach test), el cual sirve para evaluar la flexibilidad

lumbar y de los isquiotibiales (11).

La revisidn seleccionada en este estudio es de una poblacion
adulta mayor de 19 afios y la prueba sentarse y alcanzar clasica.
Se debe destacar que presenta una gran fiabilidad con los valores
que determina para medir la extensibilidad de los
isquiotibiales.(12) Para tomar la medicion se aconseja que la
prueba sentarse y alcanzar se realice en un espacio en donde la

temperatura sea de 24° centigrados.(6)

En la prueba clasica de sentarse y alcanzar (imagen 1), la persona
es evaluada de la siguiente manera: se sienta con sus rodillas
extendidas y sus piernas juntas. Las plantas de los pies se apoyan
en una caja de una altura de 32 cm, medida que puede variar
dependiendo de los distintos autores. La persona debe mantener
esta posicién y extender los brazos con las palmas de la mano
hacia abajo y los dedos indices juntos e inclinarse hacia adelante
lo mas posible, intentando alcanzar la caja. Se mide la distancia
entre el dedo indice y la caja en donde hace contacto. A lo largo
de la prueba se debe comprobar que no flexione las rodillas y que
ambas plantas de los pies estén tocando el cajon en todo
momento. La marca de 0 cm es la posicidon que se encuentra los

pies contra la caja (5).

Diversos autores registran que la distancia media que suelen

alcanzar en la prueba para adultos jovenes es de 5 a 8 cm (14).

La prueba sentarse y alcanzar clasica se utiliza mucho en el
dmbito deportivo y actividades relacionadas a la salud para medir
la extensibilidad de los musculos isquiotibiales. Dicha prueba
tiene como ventaja que es simple de realizar y requiere un
entrenamiento minimo para llevarlo adelante. Muchos médicos
la utilizan ya que consideran que posee un grado de validez
moderado. Las puntuaciones se registran en cm con una
precisién de 0.5 cm utilizando la escala de la caja. El sujeto debe

sostenerse 2 segundos (13).

El concepto de efectividad hace referencia a la consistencia de
una medida, es decir si la aplicacion del instrumento de
evaluacion da los mismos resultados bajo las mismas
condiciones. La evaluaciéon mas precisa de efectividad de un
procedimiento de valoracion se determina al realizar diferentes
pruebas cortas. La efectividad de una medida puede verse
afectada por ciertos factores como: el movimiento evaluado, la
valoracién que se lleva a cabo por el mismo examinador, factores
ambientales como temperatura y momento del dia, la realizacién
o no de calentamiento previo y la poblacién a la cual va dirigida

(nifios, jovenes sanos, adultos, patologias) (18).

(Imagen 1).

Sobre el concepto de fiabilidad se puede mencionar que estudios

tomados como referencias presentan que la prueba sentarse y
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alcanzar clasica, tiene valores de fiabilidad. Para la prueba en
adultos, los valores normales son de +5 cm al realizar la prueba,
de acortamiento de los isquiotibiales moderada la marcaria el
rango entre -6 y -15 cm y del acortamiento de los isquiotibiales
marcada a partir de -15 cm. Otros autores dan como valor
minimo aceptable para pasar la prueba sentarse y alcanzar de al
menos 2 cm mas alld de la tangente de la planta de los pies, para

todas las edades y sexos, sin diferenciar grados de acortamiento

(17).

La prueba de sentarse y alcanzar clasica demuestra ser efectiva,
confiable y viable, ya que tiene una alta fiabilidad en relacién con
las alternativas de esta prueba de sentarse y alcanzar, las cuales
se describirdan mas adelante. (16). El término de fiabilidad se
refiere a la repetibilidad o reproducibilidad de una medida o

variable (19)(20)(9)(15).

Segun un estudio, el sexo, el dia de toma de la prueba, el peso
corporal, la altura, el indice de masa corporal y la cantidad de
actividad fisica que realiza la persona, no influyeron en la eficacia
de la prueba sentarse y alcanzar. Por el contrario, la edad y la

flexibilidad basal si influyen. (20)

La prueba sentarse y alcanzar clasico descrita fue empleada en la
literatura cientifica como una herramienta para medir la
extensibilidad de los isquiotibiales y evaluar la eficacia de la
respuesta. Tras un exhaustivo andlisis de la bibliografia y
teniendo en cuenta los pardmetros de validez, fiabilidad y
funcionalidad se recomienda la utilizacidn de la prueba sentarse
y alcanzar clasica. Lo importante sera utilizar la prueba, con sus
respectivos valores de referencia, con el objetivo de poder medir
la extensibilidad de los isquiotibiales, en funcién de éstos, aportar

informacién que pueda ayudar al profesional a decidir si es

necesario aplicar un programa de estiramientos o, en su caso,

valorar la eficacia de estos.

Segun los autores mencionados, dicha prueba se utiliza como una
herramienta para obtener valores y evaluar sus resultados. Es
importante mencionar que es una prueba facil de aprender en el
cual los examinadores pueden tener a su alcance tanto en la

medicina como en el dmbito de la actividad fisica.

Como se menciond previamente, existen variantes de la prueba
sentarse y alcanzar clasica, entre ellos: la prueba en “V” sentarse
y alcanzar (VSR sit-and-reach), la prueba sentarse y alcanzar
back-saver sit-and-reach, el test sentarse y alcanzar back - saver
sit- and- reach modificado. Todos estos tienen una moderada

validez para tomar la extensibilidad de los isquiotibiales (15).

En este trabajo se pretende demostrar la efectividad de la prueba
sentarse y alcanzar clasica, midiendo en centimetros la
extensibilidad de los musculos isquiotibiales, para que los
profesionales de la Salud y docentes de Educacion Fisica tengan

una herramienta mas de evaluacion.

MATERIALES Y METODOS

El presente trabajo es una revision sistematica a partir de una
blsqueda bibliografica en las siguientes bases de datos: Google
Académico y PubMed. Utilizando palabras claves: “hamstrings”,
“extensibility”, “sit and reach". Se limito por antigliedad desde

el 2008, edad 19 afios o0 mas y sexo masculino. Se seleccionaron

un total de 21 articulos.

", u,

Palabras claves: “flexibility”; “variants”; “description”;

“anatomic”; “injury”; “description”; “analysis”, “physical

condition”; “validity”; “health”.
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Criterios de inclusion:

. Personas de sexo masculino mayores a 19 afios que se
realicen la prueba de sentarse y alcanzar clasica

o Personas sanas, sin ninguna patologia preexistente.

Criterios de Exclusion:

° Personas menores de 18 afios

. Personas de sexo femenino.

®  Pacientes con patologias.

e  Variantes de las pruebas sentarse y alcanzar clasica:

1. Prueba de “V” sentarse y alcanzar (sit-and-reach).

2. Prueba de sentarse y alcanzar back-saver sit-and-
reach.

3. Prueba de sentarse y alcanzar back - saver sit-and-
reach modificado.

4.  Prueba de sentarse y alcanzar toe-touch.

RESULTADOS

Se realizo una busqueda bibliografica en la cual se procedié a
limitar por antigiiedad desde el 2008 hasta la actualidad con una
edad de 19 afios 0 mas y sexo masculino. Se seleccionaron un
total de 21 articulos en los cuales tienen como método de
medicion la prueba de sentarse y alcanzar clasica y lo utilizan para
obtener resultados comparativos. De estos articulos, 15 utilizan
la prueba sentarse y alcanzar clasica para realizar mediciones,

mostrando una efectivad en sus resultados.

Dicha prueba descripta, fue empleada en la literatura cientifica
como una herramienta para medir la extensibilidad de los
isquiotibiales y evaluar su eficacia. Tras un exhaustivo analisis de

la bibliografia y teniendo en cuenta los parametros de validez,

fiabilidad y funcionalidad se puede utilizar la prueba sentarse y

alcanzar clasica.

Segun los autores citados dicha prueba se utiliza como una
herramienta para obtener valores de manera fiable y asi evaluar
sus resultados. Se debe destacar que es una prueba fécil de
utilizar en el cual los examinadores pueden tener a su alcance

tanto en la medicina como en el ambito de la actividad fisica.

Este trabajo logra demostrar el grado de efectivad de la prueba
sentarse y alcanzar clasica para medir la extensibilidad de los
isquiotibiales de manera simple y sencilla, al poseer una elevada
fiabilidad y confiabilidad. Como punto a favor, se describe que el
peso corporal, altura, el indice de masa corporal y las actividades
deportivas que realiza las personas evaluadas, no influyen en la
eficiencia de la prueba, pero en contraposicién, si lo hacen la

edad y la flexibilidad basal de cada una de ellas.

Se encontré un sélo articulo en el cual pondera que para evaluar
esta prueba debe hacerse con una temperatura ambiente de 24°
centigrados, en comparacion con los restantes trabajos
analizados que no tienen en cuenta la temperatura como un
factor influyente en los resultados. Esto podria servir como punto
de partida para futuras investigaciones, para analizar si en el
momento de evaluar esta prueba, se debe realizar una entrada

en calor o no.

Igualmente, todos los trabajos si unifican criterios a la hora de
establecer que la prueba sentarse y alcanzar clasica tiene una
buena efectividad y eficacia para evaluar la extensibilidad de
forma rapida y sencilla. Dentro de las ventajas que posee esta
prueba, una de ellas es su bajo costo ya que sélo se necesita de

un cajéon y una regla milimétrica como herramientas para



realizarse. También, al ser una prueba que no requiere 4.
complejidad técnica resulta sencilla de realizar y reproducir. Estos
dos elementos a su vez, le confieren a la prueba dos
caracteristicas muy importantes: accesibilidad y
reproducibilidad, lo que implica que puede ser llevada a cabo en
cualquier ambito de la Salud y vinculable a la Actividad Fisica. Esto
ultimo, abre una enorme ventana para la recoleccidn de datos en

personas deportistas y sedentarias, para futuras investigaciones.
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