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PAGINA PRELIMINAR

Area de Desarrollo: Educacién Fisica.

Tema de Investigacién: “El desarrollo de la capacidad de abduccién de hombro en adultos
mayores, hombres y mujeres, entre 55 y 73 afios de edad, que realizan Aquagim en el
natatorio de Akua Cedak en la localidad de Merlo, provincia de Buenos Aires”.

Tiempo: 3 meses (setiembre, octubre y noviembre) afio 2020.

Espacio: Instalaciones de Akua Cedak natatorio climatizado, ubicado en la calle
Presidente Campora 2680, en la localidad de Merlo, Provincia de Buenos Aires.

Nota: Con motivo de la pandemia que nos afecta, desde que se inicio la cuarentena, se
debieron adaptar las actividades fisicas a un formato online para no dejar a las personas
sin el servicio y los beneficios que este les brinda, adaptando las actividades, en este caso,
fuera del agua, para que sigan trabajando en el domicilio particular de cada participante,
los cuales estan ubicados dentro de la localidad de Merlo, provincia de Buenos Aires, en
cercanias de las instalaciones de Akua Cedar.

Modelo de Investigacion: “cuantitativa”.

Universo: personas mayores, hombres y mujeres, entre 55y 73 afios de edad, que realizan
aquagym en natatorios de la provincia de Buenos Aires”.

Muestra: 10 personas mayores, hombres y mujeres, entre 55 y 73 afios de edad, que
realizan aquagym en el natatorio de Akua Cedak en la localidad de merlo, provincia de
Buenos Aires”.

Unidad de Analisis: cada uno de los integrantes de la muestra.
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INTRODUCCION

El aquagym consiste en la realizacion de diferentes tipos de ejercicio dentro de una
piscina con poca profundidad, aunque es aconsejable que tenga diferentes profundidades
para poder alternar un mayor nimero de ejercicios. Y es que, dentro del agua tenemos
una gran ventaja que no nos puede aportar una sala de gimnasio convencional o nuestra
propia sala de estar en casa, que no es otra que la de volvernos mas livianos debido a la
flotabilidad en el medio acuoso. Debido a esto, tendremos la capacidad de hacer ejercicios
con menos riesgo, porque el impacto que reciben las articulaciones es mucho menor.
Aunque el esfuerzo sea mayor, podemos conseguir movimientos mas suaves y precisos
por poder realizarlos mas detenidamente y, por lo tanto, el éxito del ejercicio es mayor
que fuera del agua.

El aguagym naci6 como un ejercicio pensado para personas mayores con una
movilidad mas reducida; asi, servia de terapia para mejorar aspectos psicomotrices que,
con la edad, se van perdiendo debido al desgaste de los huesos y a la péerdida de tono
muscular. No obstante, cualquiera que haya completado una sesion de aquagym actual no
puede decir que es un deporte encasillado en un rango etario, ya que es duro de realizar,
aunque muy reconfortante. Logicamente, el aquagym ha ido variando con los afios desde
esa terapia psicomotriz y, hoy en dia, es perfecto para todas las edades, puesto que se
puede adaptar sin problemas a la capacidad fisica de los participantes.

Cuando hablamos de abduccion decimos que es un Movimiento lateral con separacion
de la linea media del tronco. Los estudios que examinan la cinematica del hombro durante
la abduccidn concuerdan en que este movimiento se divide en cuatro fases que permiten
movimientos y vinculos entre los diversos componentes. Debe entenderse, sin embargo,
gue una vez iniciado, este movimiento es normalmente continuo, y la clavicula, himero,
escapula y se mueven de una manera unida.7 La primera fase del movimiento involucra
de 5 a 15 grados de rotacion superior de la escapula, producida en la articulacién
acromioclavicular y la articulacion escapulotoracica. Esta fase inicial de movimiento del
hombro, asociado con hasta 60 grados de elevacion del brazo, se denomina “fase de
ajuste” uniendo la clavicula y la escépula, tensando los ligamentos coracoclavicular y
acromioclavicular.7-19 La segunda fase involucra la rotacién de la articulacion
esternoclavicular alrededor de un eje anteroposterior. En consecuencia, esto dio lugar a
la elevacion de la lateral de la clavicula, junto con la rotacion hacia arriba de la escapula.
La cantidad absoluta de movimiento de la articulacion esternoclavicular, medido con
respecto al torax, oscila entre 10 a 45 grados, y se asocié con aproximadamente 100
grados de elevacion del brazo.7-19 La tercera fase involucra de 30 a 50 grados de rotacion
axial posterior de la clavicula producida en la articulacion esternoclavicular. La mayoria
de la rotacién axial clavicular se produjo entre 70 y 90 grados de elevacion del brazo.7-
19 La fase final involucra movimiento que ocurre principalmente en la articulacion GH,
hasta 70 grados de rotacion externa.

La importancia de estos dos factores combinados es lo que nos lleva a realizar esta
investigacion.
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PROBLEMA REAL

Al observar al grupo de personas mayores, hombres y mujeres, entre 55 y 73 afios de
edad, que realizan aguagym en el natatorio de Akua Cedak en la localidad de merlo,
provincia de Buenos Aires, sobre todo en este momento de cuarentena, donde se debieron
adaptar las actividades fisicas a un formato online para no dejar a las personas sin el
servicio y los beneficios que este les brinda, adaptando las actividades, en este caso, fuera
del agua, para que sigan trabajando en el domicilio particular de cada participante, se nota
que al realizar ejercicios donde esta involucrado el tren superior, sobre todo en lo que
involucra la capacidad de abduccion, les cuesta realizarlos, los movimientos resultan
incompletos y no llegan a lograr la amplitud esperada. Esto nos lleva a sospechar de un
posible déficit en la capacidad de abduccion de los integrantes del grupo, tanto hombres
como mujeres. Para confirmar dicha sospecha se decide aplicar un test. El test
seleccionado es el test de goniometria.

Parametros de movilidad articular del hombro:

VALORES NORMALES DE MOVILIDAD DE HOMBRO

MOVIMIENTO AO AAOS
FLEXION 0-150°/170° 0-180°
EXTENSION 0-40° 0-60°
ABDUCCION 0-160°/180° 0-180°
ADUCCION 0-30° 0°
ROTACION INTERNA 0-70° 0-70°
ROTACION EXTERNA 0-70° 0-90°

Valores normales descritos por la Asociacion para el Estudio de la Osteosintesis (AO) y
la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AAQOS).

Fuente: Bibliografia; Goniometria de Claudio H. Taboadela.
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Resultados del Test

Grafico General

PROMEDIO
22%

BAJO PROMEDIO
78%

Luego de aplicar el test a hombres y mujeres que componen el grupo de analisis para
medir la capacidad de abduccion del hombro a través de goniometria, lo cual nos
proporciono una medicion exacta de la amplitud de este movimiento en grados; a través
de los datos obtenidos se observé en la poblacidn general de la muestra, que un 78 % de
la muestra se encuentra Bajo Promedio, mientras que el 22% se encuentra dentro del
Promedio, y ninguno alcanzo valores por arriba del promedio. Esto confirma nuestra
sospecha inicial de un déficit en la capacidad de abduccion de hombro del grupo testeado.
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Datos obtenidos del test de goniometria en la poblacion femenina de analisis.

GRACIELA.R 63
CRISTINA.P 65
NORMA.H 73
ELIZABET.L 55
MARIEL.G 56
MIRTA.B 53

Gréfico

BAJO PROMEDIO

PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

B Bajo Promedio

B Promedio

En el grupo especifico de las mujeres el 67% de la muestra se encuentra Bajo Promedio,
mientras que el 33% se encuentra en Promedio. Ninguna alcanz6 valores por arriba del
promedio. Lo cual confirma nuestra sospecha inicial de un déficit en la capacidad de

abduccién de hombros.
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Varones

Datos obtenidos del test de goniometria en la poblacion masculina de analisis.

JUAN.H 79 130° BAJO PROMEDIO

MIGUEL.G 56 115° BAJO PROMEDIO

JORGE.T 65 110° BAJO PROMEDIO
Grafico

Bajo Promedio

1l

En el caso de los varones el 100% de la muestra se encuentra Bajo promedio, confirmando
también, en este caso, la sospecha inicial de un déficit en la capacidad de abduccion de
hombro.

10



Desarrollo Estadistico

X X2
110° 12.100
115° 13.225
130° 16.900
5355 542.225

Media Aritmética

X=118,33
x?=14001,98

Desvio Estandar

225
S= 3~ 14001,98

S =,/14075 — 14001,98

S=,73,02

S =8,54

v UAI

Universidad Abierta
Interamericana

Confirmada la sospecha se decide aplicar un tratamiento para ver si es posible revertir el

déficit en el corto plazo.

11
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PREGUNTAS DE INVESTIGACION

- ¢se podré mejorar el déficit en la capacidad de abduccion de hombro?

- ¢se podra mejorar la capacidad de abduccion en los adultos mayores, varones y
mujeres, entre 55 y 73 afios que practican aquagim en el natatorio de akua cedak
en el corto plazo?

- aplicando un tratamiento especifico durante 3 meses, ¢se podra mejorar la
capacidad de abduccion en los adultos mayores, varones y mujeres, entre 55y 73
afios que practican aquagim en el natatorio de akua cedak?

- aplicando una serie de ejercicios para fortalecer la musculatura de los hombros
junto con una serie de estiramientos especificos para estimular la movilidad del
hombro durante 3 meses con dos estimulos semanales de 20 minutos cada uno,
¢habra una mejora en los adultos mayores, varones y mujeres entre 55 y 73 afios
que practican aquagim en el natatorio de akua cedak, en la localidad de Merlo,
provincia de Buenos Aires?

PROBLEMA DE INVESTIGACION

Aplicando una serie de ejercicios para fortalecer la musculatura de los hombros junto con
una serie de estiramientos especificos para estimular la movilidad del hombro durante 3
meses con dos estimulos semanales de 20 minutos cada uno, ¢habra una mejora en los
adultos mayores, varones y mujeres, entre 55 y 73 afios que practican aquagim en el
natatorio de akua cedak, en la localidad de Merlo, provincia de Buenos Aires?

12
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ESTUDIO Y DISENO

ESTUDIO

Descriptivo: Muy frecuentemente el propésito del investigador es describir situaciones
y eventos. Esto es, decir como es y se manifiesta determinado fendmeno. Los estudios
descriptivos buscan especificar las propiedades importantes de personas, grupos,
comunidades o cualquier otro fendmeno que sea sometido a analisis (Dankhe, 1986).
Miden y evallan diversos aspectos, dimensiones o componentes del fendémeno o
fendmenos a investigar. Desde el punto de vista cientifico, describir es medir. Esto es, en
un estudio descriptivo se selecciona una serie de cuestiones y se mide cada una de ellas
independientemente, para asi -y valga la redundancia- describir lo que se investiga.

DISENO:

Pre experimental: Los pre experimentos se llaman asi porque su grado de control es
minimo. Asimismo, en ciertas ocasiones los disefios preexperimentales pueden servir
como estudios exploratorios, pero sus resultados deben observarse con precaucion. De
ellos no pueden derivarse conclusiones que aseveremos con seguridad. Son utiles como
un primer acercamiento con el problema de investigacion en la realidad, pero no como el
unico y definitivo acercamiento con dicho problema. Abren el camino, pero de ellos
deben derivarse estudios méas profundos. En este caso se trabajara con un solo grupo con
preprueba-tratamiento y post prueba. A un grupo se le aplica una prueba previa al
estimulo o tratamiento experimental, después se le administre el tratamiento y finalmente
se le aplica una prueba posterior al tratamiento.

13
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OBJETIVOS Y PROPOSITOS

Objetivos

- contar con datos reales del grupo.

- Concientizar a las personas que practican aquagim en el natatorio akua cedak
sobre los beneficios de trabajar la flexibilidad para mejorar la movilidad y la
capacidad de abduccion del hombro.

- Planificar el trabajo sobre bases cientificas de anatomia, biomecénica y
entrenamiento.

- Poner a prueba la hipétesis de investigacion.

Propositos

- Crear un plan de trabajo a partir de los resultados obtenidos para aplicarlo en las
personas que practican aquagim en el natatorio akua cedak para mejorar la
movilidad de hombros.

- Publicar los resultados.
- Crear una base de datos del grupo.

- Comparar los resultados con otros grupos similares.

HIPOTESIS

Aplicando una serie de ejercicios de fortalecimiento de los musculos del hombro y
estiramientos especificos, habrd una mejora de 25% en la capacidad de abduccién del
hombro en los adultos mayores, varones y mujeres, de 55 a 73 afios que practican aquagim
en el natatorio akua cedak en la localidad de merlo, provincia de Buenos Aires.

14
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MARCO TEORICO

Aquagym:

El aquagym consiste en la realizacion de diferentes tipos de ejercicio dentro de una
piscina con poca profundidad, aunque es aconsejable que tenga diferentes profundidades
para poder alternar un mayor nimero de ejercicios. Y es que, dentro del agua tenemos
una gran ventaja que no nos puede aportar una sala de gimnasio convencional o nuestra
propia sala de estar en casa, que no es otra que la de volvernos mas livianos debido a la
flotabilidad en el medio acuoso. Debido a esto, tendremos la capacidad de hacer ejercicios
con menos riesgo, porque el impacto que reciben las articulaciones es mucho menor.
Aunque el esfuerzo sea mayor, podemos conseguir movimientos mas suaves y precisos
por poder realizarlos mas detenidamente y, por lo tanto, el éxito del ejercicio es mayor
que fuera del agua.

El aquagym nacié como un ejercicio pensado para personas mayores con una
movilidad mas reducida; asi, servia de terapia para mejorar aspectos psicomotrices que,
con la edad, se van perdiendo debido al desgaste de los huesos y a la pérdida de tono
muscular. No obstante, cualquiera que haya completado una sesion de aquagym actual no
puede decir que es un deporte encasillado en un rango etario, ya que es duro de realizar,
aungue muy reconfortante. Logicamente, el aquagym ha ido variando con los afios desde
esa terapia psicomotriz y, hoy en dia, es perfecto para todas las edades, puesto que se
puede adaptar sin problemas a la capacidad fisica de los participantes.

El éxito del aquagym radica en la combinacion de dos caracteristicas que resultan muy
atrayentes y beneficiosas. En primer lugar, el hecho de que se realice en el agua a una
temperatura que oscila entre los 28°C y los 31°C hace que la temperatura del cuerpo se
vaya regulando y nuestra sensacion corporal sea mucho méas agradable, a la vez que los
movimientos en el agua nos hacen sentir mas coémodos e, incluso, nos relajan. Ademas,
el hecho de escuchar musica mientras se realiza el deporte provoca que nos divirtamos
mas haciendo el ejercicio e, incluso, socialicemos con mas facilidad.

La actividad fisica en personas mayores:

El ejercicio fisico en las personas mayores tiene multiples ventajas, no sélo a nivel
fisico sino también mental y emocional. El poder realizar alguna actividad les ayudara
afrontar esta etapa de la vida con mayor optimismo y a relacionarse con otros de forma
sana e independiente. Ademas, existen incluso estudios que sefialan que el ejercicio tiene
la capacidad de retrasar el envejecimiento del cerebro y puede prevenir enfermedades
neurodegenerativas de la tercera edad, como el Alzhéimer u otro tipo de demencia senil.

El ejercicio fisico es fundamental para que las personas mayores mantengan su
movilidad y, sobre todo, para que la preserven por mas tiempo.

Las personas mayores que realizan alguna actividad fisica son mucho
mas coordinados, lo que los ayuda a reducir el riesgo de accidentes como tropezones o

15
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caidas en la tercera edad. Otra gran ventaja de mantenerse activos es que su estado
animico mejora enormemente, ademas de que reduce el estrés y el insomnio.

Por otro lado, debido a que el ejercicio ayuda a mantener un peso adecuado y a rebajar
la proporcion de grasa corporal, es capaz de fortalecer la autoestima y mejorar el concepto
de imagen corporal. Con ello también ayuda disminuir el riesgo de sufrir obesidad,
sedentarismo y depresion.

La capacidad de abduccion del hombro:

Cuando hablamos de abduccién decimos que es un Movimiento lateral con separacion
de la linea media del tronco. Los estudios que examinan la cinematica del hombro durante
la abduccion concuerdan en que este movimiento se divide en cuatro fases que permiten
movimientos y vinculos entre los diversos componentes. Debe entenderse, sin embargo,
que una vez iniciado, este movimiento es normalmente continuo, y la clavicula, himero,
escapula y se mueven de una manera unida.7 La primera fase del movimiento involucra
de 5 a 15 grados de rotacion superior de la escapula, producida en la articulacion
acromioclavicular y la articulacion escapulotoracica. Esta fase inicial de movimiento del
hombro, asociado con hasta 60 grados de elevacion del brazo, se denomina “fase de
ajuste” uniendo la clavicula y la escépula, tensando los ligamentos coracoclavicular y
acromioclavicular.7-19 La segunda fase involucra la rotacién de la articulacion
esternoclavicular alrededor de un eje anteroposterior. En consecuencia, esto dio lugar a
la elevacion de la lateral de la clavicula, junto con la rotacion hacia arriba de la escapula.
La cantidad absoluta de movimiento de la articulacion esternoclavicular, medido con
respecto al torax, oscila entre 10 a 45 grados, y se asocié con aproximadamente 100
grados de elevacion del brazo.7-19 La tercera fase involucra de 30 a 50 grados de rotacion
axial posterior de la clavicula producida en la articulacion esternoclavicular. La mayoria
de la rotacidn axial clavicular se produjo entre 70 y 90 grados de elevacion del brazo.7-
19 La fase final involucra movimiento que ocurre principalmente en la articulacion GH,
hasta 70 grados de rotacion externa.

El método de entrenamiento:

En lo que respecta al grupo observado se nota que al realizar ejercicios donde esta
involucrado el tren superior, sobre todo en lo que involucra la capacidad de abduccion, lo
realizan con dificultad, los movimientos resultan incompletos y no llegan a lograr la
amplitud esperada. Para mejorar este déficit en la capacidad de abduccién de los hombros
hemos realizado un plan de entrenamiento en el que se hara hincapié la movilidad
articular de musculos que intervienen en la mecanica de movimiento del hombro y son
importantes en sus funciones. Los masculos que estaran presentes en los ejercicios de
movilidad articular seran:

Manguito Rotador: Su funcion es ayudar a que el hombro se pueda mover y mantener
estable.

Porcion Acromial o Medial del Deltoides: Motora primaria de la abduccion y de la
extension vertical.

16
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Dorsal Ancho: Es un extensor del hombro.

Redondo Mayor: Participa en la rotacion interna, en la aduccion y en la retroversion.

Pectoral Mayor: Participa en la rotacion medial del hombro, flexion del hombro,
extension del hombro desde la flexion y aduccion del hombro.

Una vez realizados los movimientos de movilidad articular, continuaremos con
ejercicios de flexibilidad especificos enfocandonos en los musculos del pectoral mayor,
dorsal ancho y pectoral y dorsales. EI método de flexibilidad elegido es el estiramiento
estatico:

El estiramiento estdtico es el método que, generalmente, se utiliza mas para
incrementar la flexibilidad. El estiramiento estatico implica el estiramiento pasivo hasta
una posicion casi maxima y el mantenimiento de la posicién durante un extenso periodo
de tiempo (15-30 segundos aproximadamente) dependiendo del grupo muscular. Los
estiramientos estaticos deben realizarse lentamente y hasta el punto donde se siente un
ligero disconfort. La sensacion de tension debe disminuir a medida que se mantiene el
estiramiento, y si esto no ocurre, se deberia reducir rapidamente la amplitud del
estiramiento. Este método probablemente evitara la activacion de los reflejos de
estiramiento. Si la elongacion es estatica asistida o pasiva asistida el individuo no hace
ninguna contribucién o contraccion activa. EI movimiento es realizado por un agente
externo (uso del peso corporal, ayuda de un terapeuta o comparfiero, o el uso de algin
elemento). (Prentice, W., 1997). Si la elongacion es estatica activa se procura alargar el
musculo hasta la posicion de estiramiento, por contraccion de su agonista ya que en este
caso no se recibe ayuda de un compafiero o ayuda externa.

Damos mucha importancia en este plan para mejorar la movilidad del hombro a dos
variables que estan intimamente relacionadas como lo es la flexibilidad y movilidad
articular. Entendemos por flexibilidad que es la capacidad que tiene una articulacion para
realizar un movimiento articular con la maxima amplitud posible, esta capacidad viene
condicionada por dos factores principales: el tipo de articulacion y la capacidad de
estiramiento. Es por eso que nuestro plan de entrenamiento esta enfocado a ejercicios de
movilidad articular y flexibilidad de los musculos que intervienen en la biomecéanica del
hombro que es el musculo a trabajar y a mejorar

Caracteristicas psicofisicas de las personas, varones y mujeres, de 55 a 73 anos:

Analizando las caracteristicas psicofisicas de las personas y mujeres de 55 a 73 afios
podemos ver que:

En el area cognitiva aparece una disminucion de la actividad intelectual y de la
memoria como es el olvido de rutinas y las reiteraciones de historias, asi como un
deterioro de la agudeza perceptual. manifiestan que olvidan en ocasiones algunas
acciones que se proponian realizar, y ni regresando al lugar donde se encontraba antes de
ejecutar la accion la recuerdan.

En el area motivacional produce un menoscabo del interés por el mundo externo acerca
de lo novedoso. Aparece una tendencia a mostrar un elevado interés por las vivencias del
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pasado y por la revaloracion de ese pasado, todos también muestran un afan e interés por
dar a conocer aspectos de su vida pasada y también por todos los aspectos de su familia.

En el area afectiva se produce un descenso en el estado de &nimo general,
predominando los componentes depresivos y diferentes temores ante la soledad, la
indefension, el empobrecimiento y la muerte. Decae el sentimiento de satisfaccion
consigo mismo Y la capacidad de alegrarse.

En la conducta motriz se hace perceptible una disminucién paulatina de las
posibilidades de movimiento y de las capacidades motrices, todos manifiestan que hace
varios afos han ido disminuyendo las posibilidades de movimiento. La atrofia evidente
de la actividad motora es un rasgo esencial del envejecimiento.

Estado del Arte:

ESTUDIO 1

TITULO: Actividad fisica en adultos mayores residentes de estancia permanente. Efectos
en la capacidad funcional, riesgo de caida, movilidad articular y calidad de vida.

AUTOR: Elia Veronica Benavides Pando

LUGAR: El presente estudio fue realizado en las instalaciones de los laboratorios de
computo de la Facultad de Ciencias de la Cultura Fisica de la Universidad Autonoma de
Chihuahua, México.

ANO: noviembre 2014

Introduccidn. El envejecimiento y la falta de actividad fisica (AF) suponen un aumento
en las limitaciones de salud y se convierten en factores determinantes en la pérdida de
capacidades funcionales (CF) fisicas y mentales que afectan el estado de salud del adulto.
Objetivo. Se evalu6 la efectividad de un programa de actividad fisica (PAF),
implementado en (3 sesiones/45 min/12 semanas), con la finalidad de mejorar la calidad
de vida de las personas mayores en residencias de estancia permanente en Chihuahua,
México. Disefio y Método. Mediante un disefio cuasiexperimental, longitudinal “Grupo
experimental vs. Control, Pretest-Postest”, se seleccioné una muestra aleatoria de 28
adultos mayores. Experimental (n=17, 79+10 afios) y control (n=11, 77+11afios), se
evalu6 el PAF por medio de los siguientes instrumentos y pruebas de CF: indice de Katz
(IK), escala Tinetti (ET), calidad de vida (SF36) y movilidad articular (MA) gonidémetro
Sahen 360; hombro (MH), codo (MC), cadera (MCA) y rodilla (MR). Las comparaciones
se realizaron con analisis de frecuencia. Resultados. Con el PAF se logr6 una mejoria en
la vitalidad y funcion/rol fisico (SF36, p=0.01), independencia funcional (IK, p0.05) pero
si en(ET, p>0.10). EI PAF también mejoré la MA de codos y hombros (p=0.05), la
funcion social y emocional (SF36, p=0.01) y la salud mental (p <0.05) y general
(p<0.001). Conclusion. El programa de actividad fisica, mejord no solo las capacidades
fisicas y mentales sino también la movilidad articular, salud general y calidad de vida de
los participantes
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ESTUDIO 2

TITULO: evaluacién de la flexibilidad en alumnos adultos que participan de un programa
de ejercicios de flexibilidad y otras actividades fisicas, fitness y/o deporte.

AUTOR: Valcarce, Cristina Gabriela

LUGAR: Este trabajo se realizd en la universidad nacional de La Plata; provincia de
Buenos Aires, Republica Argentina.

ANO: 2014
INTRODUCCION

La flexibilidad disminuye progresivamente con la edad, con gran implicancia en la
amplitud de los movimientos y su entrenamiento la mejora en si misma, complementa a
las otras capacidades fisicas como, también, la calidad de vida de las personas, en general,
y el rendimiento deportivo, en particular. El tema que elegi es por el gusto en el &mbito
en el que me desenvuelvo y por la conviccion de que la flexibilidad es una capacidad
fisica para destacar y mejorar la aptitud fisica, siendo complementaria a las otras
capacidades y no opuesta, subestimada en un gran imaginario colectivo de la poblacion y
por algunos colegas también, desechando los beneficios de su entrenamiento. Siguiendo
como referencia las monografias de salud y rendimiento realizadas para esta carrera, la
intencidn en este trabajo es aplicar un test de flexibilidad a personas adultas que vienen
desarrollando un programa de flexibilidad y que, ademas, realizan ejercicio muscular y/o
cardiovascular y/o deporte favoreciendo su salud, sus actividades de la vida cotidiana;
como también perfeccionar y complementar el rendimiento deportivo respectivamente.
En el programa se tiene en cuenta el objetivo, la técnica a emplear y en qué momento
aplicarla (segun el principio de individualidad de cada persona) considerando los aspectos
negativos que existen para no generar controversias y efectos no deseados en la poblacion
aplicada. El uso de un test de flexibilidad, en este caso el flexitest, surge como necesidad
de concretar una practica en la que los resultados queden plasmados explicitamente dado
que en la puesta en marcha de un programa de flexibilidad las mejorias se ven, el alumno
las siente, pero muchas veces no queda un registro concreto de tales logros, sobretodo en
clases grupales donde hay gente que es constante, pero otra fluctla respecto a la
sistematicidad y continuidad del ejercicio. Este testeo sera un punto de partida para
analizar los resultados como también para tener datos que a futuro permitiran tomar
decisiones dependiendo del escenario donde se desenvuelva cada alumno/deportista.
Ademas, esta practica serd un entrenamiento para futuros test donde se iran puliendo
errores realizando las observaciones pertinentes y, por ultimo, se espera poder realizar
aportes pertinentes a la tematica.

OBJETIVO:

El objetivo de esta prueba era evaluar mediante un test de flexibilidad a todos los
asistentes durante casi 2 meses antes del inicio de la clase. Previamente al test se le
realizaba una breve encuesta en la que se obtenia el perfil del alumno evaluado. La prueba
muestra que los alumnos estan dentro de los parametros normales segun la edad y sexo.
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MARCO DE REFERENCIA

Caracteristicas de la muestra:

El grupo de personas seleccionadas se ubica dentro de una clase media, media baja,
hay algunas personas que trabajan, dentro de los hombres uno se desempefia como
docente en una escuela técnica otro como carpintero, otros jubilados. Dentro de las
mujeres se encuentran docentes jubiladas, una peluquera y jubiladas.

Todas las personas que realizan la actividad se encuentran cerca del
natatorio akua cedak, en un radio de 5 a 10 cuadras.

La actividad la practican desde entre 2 a 5 afios y se presentan siempre bien
predispuestos en cuanto a la realizacion de las actividades propuestas ya que por lo que
dicen y lo que se ve asisten a todas las clases y realizan la actividad con mucho placer.

Caracteristicas de la institucion: Natatorio de akua cedak, ubicado en Campora 2680 en
la localidad de Merlo, provincia de Buenos Aires.

Hace pocos meses se hicieron trabajos de mantenimiento entre los que se encontré una
ampliacion de la pileta, los vestuarios se volvieron a hacer nuevos, y mejoras en la
estructura del lugar que tiene como servicios a ofrecer: aguagym, natacion libre, natacion
deportiva, hay un grupo de running que es parte del club, grupos de patin, tela, futbol,
VOley.
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INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE DATOS

Test

El gonidometro es el aparato utilizado para medir &ngulos formados por dos visuales.
El nombre proviene de dos palabras griegas: gonios, que significa &ngulo y metros, en
referencia al hecho de medir. De alli deriva también la goniometria, que es la ciencia de
la medicién de los angulos.

Las cantidades angulares son parte importante de disciplinas como la astronomia, la
topografia, la geologia, la medicina, la mineralogia, la arquitectura, la ingenieria y muchas
mas. Alturas, distancias, fuerzas y numerosas propiedades fisicas tienen &angulos
involucrados, por lo que su medicion es relevante.

Historia

En tiempos remotos, alguien tuvo la idea de dividir la circunferencia en 360 partes
iguales, llamadas grados. Pero no fue sino hasta 1538 que el médico holandes Regnier
Gemma Frisius desarrollé por vez primera un goniémetro, un instrumento derivado del
astrolabio (dispositivo empleado en medir las elevaciones o depresiones de un objeto).

Puesto que un angulo se define como la region entre dos semirrectas con un punto
comun, que puede ser el centro de dicha circunferencia, una forma de determinar la
medida de esa regidn, es utilizando una circunferencia graduada.

El goniometro es mas sofisticado que un transportador simple. Algunos incorporan
un nonio, para una mayor precision en la medida, y reglillas para medir distancias.
Ademas poseen brazos para ubicarlos sobre superficies no planas.

Por eso hay muchas variedades de goniémetros, cuyo uso depende del area en que usa.
En cuanto a los materiales de fabricacion, generalmente son livianos y resistentes, como
plastico, acero aleado y aluminio.

21



v UAI

Universidad Abierta
Interamericana

En las ciencias médicas existen herramientas o instrumentos de medicién que permiten
al especialista de la salud valorar en grados las afecciones del paciente, desde el dolor,
la fuerza muscular, la movilidad articular o la gravedad de la enfermedad o patologia,
permitiéndole tener mayor precision respecto a las limitaciones y complicaciones del
individuo.

"*Son un instrumento de medicion de angulos."

¢(CUALES SON LAS CARACTERISTICAS DEL GONIOMETRO?

Un gonidmetro posee caracteristicas especificas que, aunque sea utilizado por varias
ciencias no varian, tiene un rango de medicion en angulos de 360°, esté fabricado de acero
inoxidable o plastico, posee un ajuste fino y una lupa magnificadora de vernier.

Estd formado por tres partes: un cuerpo (tiene la forma de un transportador
convencional puede ser de 180° y 360°), un brazo estacionario (su movimiento no es
independiente) y un brazo mdvil (tiene un movimiento independiente al cuerpo del
goniémetro) @

¢(PARA QUE SE UTILIZA EL GONIOMETRO?

El gonidmetro se utiliza para medir &ngulos, en el area médica es utilizado por el area
de fisioterapia para medir el rango de movilidad de las articulaciones del cuerpo.

Las Articulaciones son los elementos de unién méas importantes del aparato locomotor,
por lo que permiten la movilidad del cuerpo; existen varios tipos de articulaciones, que
de acuerdo a su amplia o reducida movilidad y/o estructura cumplen un papel fundamental
en el desempefio de sus funciones. Debido a su trabajo constante para evitar la friccion
de las zonas, asi como la de amortiguar suelen sufrir lesiones de caracter degenerativo o
traumatico en las que se pueden ver afectadas varias de las estructuras que las
comprenden.

"En la fisioterapia se utiliza para medir el rango de movilidad de las articulaciones del
cuerpo.”

/POR QUE ES IMPORTANTE EL GONIOMETRO EN LA VALORACION DE
FISIOTERAPIA?

El goniometro es un instrumento sumamente importante en la evaluacion
fisioterapéutica ya que permite saber en qué condiciones de movilidad llegé el segmento
0 estructura afectada (grados de limitacion articular) y los avances a posteriori que
generaran las sesiones de tratamiento respecto a la limitacion funcional primaria.

Es un elemento preciso que determina el grado de limitacion funcional del paciente. ¥
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ABDUCCION-ADUCCION

Pardmetros de movilidad articular del hombro:

VALORES NORMALES DE MOVILIDAD DE HOMBRO

MOVIMIENTO
FLEXION
EXTENSION
ABDUCCION
ADUCCION
ROTACION INTERNA
ROTACION EXTERNA

AO
0-150°/170°
0-40°
0-160°/180°
0-30°
0-70°
0-70°

AAOS
0-180°
0-60°
0-180°

OD
0-70°
0-90°

Valores normales descritos por la Asociacién para el Estudio de la Osteosintesis (AO) y
la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AAQS).

Fuente: Bibliografia; Goniometria de Claudio H. Taboadela. ©)

TEST

La Goniometria es la disciplina o una rama de la evaluacion clinica en que tiene como
objetivo, estudiar la medicion de angulos y el rango de movimiento dado en grados por
el movimiento de una articulacién, evaluando de dos maneras: La posicion de esta en el
espacio de manera estatica y el arco de movimiento de la articulacion en los tres planos
del espacio (sagital, frontal y transversal). El fin de estas evaluaciones de la goniometria
es el proporcionarnos datos con los cuales se determinaran diagndsticos, pronosticos y
tratamientos en ramas medicas como la Ortopedia, la Traumatologia y la Reumatologia.
Las anteriores mencionadas entran en la Fisioterapia donde también nos servira para
darnos un punto de inicio en la rehabilitacién de pacientes con deficiencias de movimiento
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y patologias que pueden comprometer una 6ptima movilidad del cuerpo humano, como
la artritis reumatoide.

Las caracteristicas que influyen en los arcos de movimiento son la edad, el sexo, la
cultura (préacticas culturales donde se acostumbran a hacer determinados movimientos),
el entrenamiento y la complexion fisica de la persona. Estos arcos de movimiento se
clasifican de tres maneras:

o - Activo: Producidos por una contraccion muscular voluntaria propiamente
del paciente.
e - Pasivo: El que realiza el profesional o la persona que examina al manipular

los movimientos del cuerpo sin la intervencion del paciente.

e - Activo asistido: La combinacion entre el movimiento voluntario del paciente
y la ayuda del profesional o persona que examina para que este alcance su maxima
amplitud de movimiento de la articulacion.

El instrumento por excelencia a utilizar en Goniometria es el goniémetro, el cual
consta de dos brazos (uno fijo y el otro mdvil) y un eje donde se conectan los brazos y
donde quedara en medio de la articulacion a evaluar. El brazo fijo es que quedara estatico
y el brazo movil es el que acompafiara el movimiento que se esté evaluando y por lo
general posee una flecha que apunta a los grados que se encuentra en la parte central del
goniometro.

El método a usar como evaluacion es el llamado “Método del cero neutro”, el cual la
medicion comienza desde la posicion o grado cero en el goniometro. De este método se
desglosan los grados de movimiento de las articulaciones, dados por dos entidades:

La AAOS (American Academy of Orthopaedic Surgeons) que en espafol seria
Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos, de Estados Unidos. La AO (Asociacion
para el Estudio de Osteosintesis) de Europa.

Gonidmetro de Hombro

Goniometria de la articulacion escapulo humeral:

Abduccién de Hombro:

Posicidn: paciente en decubito dorsal; escapula estabilizada contra la camilla; hombro
en posicién 0; codo en posicién 0; antebrazo en pronosupinacion 0; mufieca en posicion
0.
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Alineacion del goniémetro: Gonidémetro universal en 0°.

Eje: colocado sobre el acromion que corresponde a la proyeccion del punto
central de la cabeza humeral.

o - Brazo fijo: alineado con la linea medio axilar, paralelo al esternon.

e - Brazo movil: alineado con la linea media longitudinal del himero tomando
como reparo 6seo el epicondilo y superpuesto sobre el brazo fijo.

o - Movimiento: se procede a efectuar la abduccion y la aduccion anterior (el
miembro superior se acerca a la linea media por delante del torax). El brazo movil
del goniometro acomparia el movimiento

Valores normales: Abduccion: 0-160°/180° (AQO) y 0-180° (AAOS)

FUENTE: https://rangosdemovimiento.blogspot.com/2016/03/goniometria.html
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Pardmetros de movilidad articular del hombro:

VALORES NORMALES DE MOVILIDAD DE HOMBRO

MOVIMIENTO AO AAOS
FLEXION 0-150°/170° 0-180°
EXTENSION 0-40° 0-60°
ABDUCCION 0-160°/180° 0-180°
ADUCCION 0-30° 0°
ROTACION INTERNA 0-70° 0-70°
ROTACION EXTERNA 0-70° 0-90°

Valores normales descritos por la Asociacion para el Estudio de la Osteosintesis (AO) y
la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AAOS).

PLAN DE TRABAJO.

Basados en la anatomia y biomecénica del hombro el propdsito de esta investigacion
es demostrar a través de una serie estiramientos y ejercicios como se podria favorecer la
movilidad en la abduccion de hombro puntualmente en personas mayores, con esto
buscamos comprobar a través del plan de trabajo de estiramientos y ejercicios que
plantearemos un método simple y eficaz para poder contribuir con esta deficiencia en la
movilidad de los miembros superiores.

Al grupo se le aplicara una prueba previa al estimulo o tratamiento experimental,
después se le administrara el método de entrenamiento y finalmente se le aplica una
prueba posterior al tratamiento para poder ver si han mejorado.

El objetivo serd Crear un plan de trabajo a partir de los resultados obtenidos para
aplicarlo en las personas que practican aquagym en el natatorio akua cedak para mejorar
la movilidad de hombros haciendo hincapié en los musculos mas importantes que
intervienen en el hombro para poder lograr una mejoria en la abduccion del mismo.

Para esto se llevard a cabo un plan de dos estimulos semanales que constan de una
entrada en calor a través de ejercicios de movilidad. Unos ejercicios con resistencia
enfocados al manguito rotador el cual estd compuesto por cuatro musculos que cumplen
la funcion de dar estabilidad al hombro, y también nos enfocaremos en la porcién
acromial o media del deltoides que es la que se encarga del movimiento de abduccién que
se busca mejorar. Luego de esto se realizard una serie de estiramientos enfocados al dorsal
ancho genera el movimiento de extension y rotacion interna del brazo, el redondo mayor
gue genera una aduccion y rotacion interna del brazo, y el pectoral mayor que genera una
aduccion y flexion del brazo. Ya que en el movimiento de abduccion deben estirarse y
relajarse para que al contraerse el deltoides se genere el movimiento, un acortamiento en
la flexibilidad de estos masculos impide un rango completo de movimiento.
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Se llevarén a cabo dos sesiones semanales los dias marte y viernes entre las 14 a 17
horas, posteriormente se detalla la sesién que se realizara, la cual se repite en los dos
estimulos propuestos.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccion a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccion opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccion de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4)Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizara con una serie de estiramientos.
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- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

DESARROLLO DE LAS SESIONES
Sesion n°1 13/10/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequeios hacia delante y 8 en la direccidon opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.
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4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzard sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.
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2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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Sesidon n°2 16/10/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequeios hacia delante y 8 en la direccidon opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4)Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacién del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.
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- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicidn estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizard con una serie de estiramientos.

- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

Sesion n°3 20/10/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccién opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.
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2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.
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2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexién
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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Sesidon n°4 23/10/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccidn opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccion de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4)Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacién del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
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con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicidn estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizard con una serie de estiramientos.

- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

e Sesion n°5 27/10/2020 entre las 14 a 17 hs. Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccién opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.
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2) Ejercicio “Y”’: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccién
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

40



=K

UAI

Universidad Abierta
Interamericana

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexién
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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Sesion n°6 30/10/2020 entre las 14 a 17 hs.
e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequeios hacia delante y 8 en la direccidon opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccidn horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4)Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
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con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicidn estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizard con una serie de estiramientos.

- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

Sesidon n°7 3/11/2020 entre las 14 a 17 hs.
e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequenos hacia delante y 8 en la direccion opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.
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2) Ejercicio “Y”’: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzard sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.
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2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexién
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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Sesidon n°8 6/11/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequeios hacia delante y 8 en la direccidon opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccion de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacién del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
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con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicidn estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizard con una serie de estiramientos.

- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

Sesion n°9 10/11/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccién opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.
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2) Ejercicio “Y”’: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

50



=K

UAI

Universidad Abierta
Interamericana

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexién
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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Sesion n°10 13/11/2020 entre las 14 a 17 hs.
e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequeios hacia delante y 8 en la direccidon opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccién de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.

- 2) Ejercicio “Y”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

- 3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccidn horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

- 4)Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

- 5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

- (Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

e Ejercicios con resistencia

- Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
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con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

- Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

- Luego se finalizard con una serie de estiramientos.

- 1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.

2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.
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3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.

Sesion n°11 17/11/2020 entre las 14 a 17 hs.

e Entrada en calor/movilidad

- Brazos extendidos en abduccién a los costados del cuerpo como formando una
“T” realizaran 8 circulos pequefios hacia delante y 8 en la direccidn opuesta, luego
en misma posicion realizaran 8 circulos mas grandes en ambas direcciones.

- 1) Elevaciones laterales: Brazos extendidos a los costados del cuerpo, con palmas
pegadas a los muslos realizan una abduccidén de brazos sin pasar de los 90°
realizaran 8 repeticiones.
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2) Ejercicio “Y”’: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, separados un
poco mas del ancho de hombros elevan los brazos hasta formar una “Y”, esto lo
realizaran 5 veces.

3) Ejercicio “T”: Brazos extendidos en flexion adelante del cuerpo, realizan una
abduccion horizontal con los brazos hasta formar una “T”. realizan 5 repeticiones.

4) Ejercicio “W”: Codos y hombros flexionados delante del cuerpo con las palmas
enfrentadas, realizaran una abduccion horizontal hasta formar una “W” con los
brazos, esto lo realizan 5 veces.

5) Ejercicio “L”: Brazos en abduccion a 90° a los costados del cuerpo, codos
flexionados a 90° con las palmas mirando al suelo realizan una rotacion externa
de hombro hasta formal una “L” con cada brazo, lo realizan 5 veces.

(Esta serie de ejercicios Y, T, W, L. estan dirigidos a la activacion del manguito
rotador).

Ejercicios con resistencia

Se realizaran sentados en una silla, se utilizara dos botellas de 500 llenas de agua
con las cuales se realizara los ejercicios Y, T, W, L. y elevaciones laterales esto
representa una serie, estos se realizaran de forma secuenciada uno detras de otro,
con un descanso 30 segundos entre serie, de cada ejercicio se realizaran 5
repeticiones en 3 series.

Se comenzara sentados con una botella en cada mano en una posicion estable
inclinaran el torso hacia delante y realizaran el ejercicio Y, T, W. luego apoyando
la espalda en el respaldo realizaran los ejercicios L y las elevaciones laterales.

Luego se finalizara con una serie de estiramientos.

1) estiramiento del pectoral mayor. Para este ejercicio buscaran un elemento fijo
como el marco de una puerta y colocaran de pie, el brazo extendido en abduccion
horizontal, las piernas se colocaran una delante de la otra, la pierna del lado que
se estira va delante, se realizaran 3 series y mantendran la postura por 15 segundos
y descansaran 15 segundos.
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2) estiramiento de dorsal ancho y pectoral. Este se puede realizar sujetados del respaldo
de una silla, colocando los brazos y tronco paralelos al suelo y piernas paralelas entre si,
cadera a 90°, realizaran 3 series aguantando 15 segundos esta postura por 15 segundos de
descanso.

3) estiramiento de dorsales. De pie con dedos entrelazados brazos extendidos en flexion
paralelos a la linea media del cuerpo, se realizara 3 series manteniendo la postura 15
segundos con 15 segundos de pausa.
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VARIABLES INTERVINIENTES

o Temperatura: Se tomard la temperatura de cada sesion para tener registro del
promedio con el cual se trabajo.

e Asistencia: Se tomara asistencia de cada sesion para conocer el promedio de
participacion de las muestras.

e Horario: De 14hs. A 17hs.

e Altura al nivel del mar: 25 metros en la provincia de Buenos Aires.

e Suelo: Se trabajara en la superficie que tenga disponible preferentemente de suelo
firme dentro de la casa de los mismos

e Humedad: Se tendra en cuenta la misma durante todas las sesiones de
entrenamiento para conocer con qué porcentaje se trabajo al final del estudio.

e Sesiones de Entrenamiento o Clases Dictadas: No se recuperaran aquellos
entrenamientos o clases que no se dicten en tiempo y forma, suspendidos por
razones ajenas al estudio; considerandose, en este caso, Unicamente las que fueron
efectivamente dictadas.
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ANALISIS DE LOS DATOS

Parametros de movilidad articular del hombro:

VALORES NORMALES DE MOVILIDAD DE HOMBRO

MOVIMIENTO AO AAOS
FLEXION 0-150°/170° 0-180°
EXTENSION 0-40° 0-60°
ABDUCCION 0-160°/180° 0-180°
ADUCCION 0-30° 0°
ROTACION INTERNA 0-70° 0-70°
ROTACION EXTERNA 0-70° 0-90°

Valores normales descritos por la Asociacion para el Estudio de la Osteosintesis (AO) y
la Academia Americana de Cirujanos Ortopédicos (AAOS).

Fuente: Bibliografia; Goniometria de Claudio H. Taboadela.
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PRE-TEST

Resultados del Pre-Test

Grafico General

PROMEDIO
22%

BAJO PROMEDIO
78%

Luego de aplicar el test a hombres y mujeres que componen el grupo de analisis para
medir la capacidad de abduccion del hombro a través de goniometria, lo cual nos
proporciono una medicion exacta de la amplitud de este movimiento en grados; a través
de los datos obtenidos se observé en la poblacidn general de la muestra, que un 78 % de
la muestra se encuentra Bajo Promedio, mientras que el 22% se encuentra dentro del
Promedio, y ninguno alcanzo valores por arriba del promedio. Esto confirma nuestra
sospecha inicial de un déficit en la capacidad de abduccion de hombro del grupo testeado.
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Datos obtenidos del test de goniometria en la poblacion femenina de anélisis.

GRACIELA.R 63
CRISTINA.P 65
NORMA.H 73
ELIZABET.L 55
MARIEL.G 56
MIRTA.B 53

130°
165°
150°
150°
170°

140°

Gréfico

BAJO PROMEDIO

PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

PROMEDIO

BAJO PROMEDIO

M Bajo Promedio

B Promedio

En el grupo especifico de las mujeres el 67% de la muestra se encuentra Bajo Promedio,
mientras que el 33% se encuentra en Promedio. Ninguna alcanz6 valores por arriba del
promedio. Lo cual confirma nuestra sospecha inicial de un déficit en la capacidad de

abduccién de hombros.
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Desarrollo Estadistico

X X2
130° 16.900
140° 19.600
150° 22.500
150° 22.500
165° 27.225
170° 28.900

5 905 5 137.625

Media Aritmética

Xx=150,83
X2=22.749,68

Desvio Estandar

XX

S= [E %2
N

\/@ _22.749.68

S= /22.937,5 — 22.749,68

S=+187,82

S=13,70

61

v UAI

Universidad Abierta
Interamericana




=K
v

UAI

Universidad Abierta
Interamericana

Varones

Datos obtenidos del test de goniometria en la poblacion masculina de analisis.

JUAN.H 79 130° BAJO PROMEDIO

MIGUEL.G 56 115° BAJO PROMEDIO

JORGE.T 65 110° BAJO PROMEDIO
Grafico

Bajo Promedio

1l

En el caso de los varones el 100% de la muestra se encuentra Bajo promedio, confirmando
también, en este caso, la sospecha inicial de un déficit en la capacidad de abduccion de
hombro.
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Desarrollo Estadistico

X X2
110° 12.100
115° 13.225
130° 16.900
5355 542.225

Media Aritmética

X=118,33
x?=14001,98

Desvio Estandar

2
Z_X_XZ
N

42225
S= 3~ 14001,98

S =,/14075 — 14001,98

S=,73,02

S =8,54

S =
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POST-TEST

Resultados del Post-Test

Grafico General

BAJO PROMEDIO
11%

PROMEDIO
89%

Luego de aplicar el post-test a hombres y mujeres que componen el grupo de analisis para
medir la capacidad de abduccion del hombro a través de goniometria, lo cual nos
proporciono una medicion exacta de la amplitud de este movimiento en grados; a través
de los datos obtenidos se observd en la poblacidn general de la muestra, que un 89 % de
la muestra se encuentra en Promedio, mientras que el 11% se encuentra dentro de Bajo
Promedio, y ninguno alcanzo valores por arriba del promedio.
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Datos obtenidos del post-test de goniometria en la poblacién femenina de analisis.

GRACIELA.R

CRISTINA.P

NORMA.H

ELIZABET.L

MARIEL.G

MIRTA.B

63

65

73

55

56

53

160°
170°
180°
160°
170°

170°

Gréfico

PROMEDIO

PROMEDIO

PROMEDIO

PROMEDIO

PROMEDIO

PROMEDIO

M Bajo Promedio

B Promedio

En el grupo especifico de las mujeres el 0% de la muestra se encuentra Bajo Promedio,
mientras que el 100% se encuentra en Promedio. Ninguna alcanzo valores por arriba del

promedio.
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Desarrollo Estadistico

X X2
160° 25.600
170° 28.900
180° 32.400
160° 25.600
170° 28.900
170° 28.900
> 1010 > 170.300

Media Aritmética

Yx

X="—"""

N

1010
6
X=168,33

x2=28.334,98

Desvio Estandar

s= [2X_g2
N

S= \/@ —28.334,98

S= +/28.383,33 — 28.334,98

S=,48,35

5=6,95
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T de Student

150,83 — 168,33

13,702 _ 6,952
\/ 6 T 6

17,50

1876 483
\/ 6 6

17,50
/31,26 + 8,05

17,50

T =
V39,31

Grados de libertad

GL= (N1+N2)-2
GL= (6+6)-2

GL=10
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GL Nivel de Confianza .05 .01
10 1,8125 2,795 2,764

El valor obtenido en la T de Student de 2,795 es muy superior a los valores de referencia
que aparecen en la tabla tanto en el nivel de confianza .05 como de .01 por lo cual el nivel
de mejora alcanzado por el grupo de mujeres fue muy significativo.

Porcentaje

> pre-test —> post-test . 100=
> pre-test

905 —1010. 100=
905

105. 100=
905

0,11.100= 11%

El porcentaje alcanzado por el grupo de mujeres del 11% es muy inferior al pronosticado
por la hipotesis de investigacion que decia que iba a ser del 25%, por lo cual queda
confirmada la hipétesis nula.
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Varones

Datos obtenidos del post-test de goniometria en la poblacién masculina de analisis.

JUAN.H 79 175° PROMEDIO
MIGUEL.G 56 140° BAJO PROMEDIO
JORGE.T 65 160° PROMEDIO
Grafico
||

M Bajo Promedio

B Promedio

En el caso de los varones el 33% de la muestra se encuentra Bajo promedio y el 67% de
ellos se encuentra en el promedio. Ninguno por encima del promedio.
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Desarrollo Estadistico

X X2
160° 25.600
140° 19.600
175° 30.625
5475 575.825

Media Aritmética

X=158,33
x?=25.068,38

Desvio Estandar

2
Z_X_XZ
N

75.825
S= 3 25.068,38

S =./25.275 — 25.068,38

S =./206,62

S =14,37

S =
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T de Student

- 118,33 — 158,33
\/8,542 14,372

+

3 3
40
T =
\/72,93 N 206,49
3 3
40

T =
\/24,31 + 68,83

40
T =
93,14
_ 40
9,65
T = 4,145

Grados de libertad

GL= (N1+N2)-2
GL= (3+3)-2

GL=4
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GL Nivel de Confianza .05 .01
4 2.1318 4,145 3.747

El valor obtenido en la T de Student de 4,145 es muy superior a los valores de referencia
que aparecen en la tabla tanto en el nivel de confianza .05 como de .01 por lo cual el nivel
de mejora alcanzado por el grupo de varones fue muy significativo.

Porcentaje

> pre-test —> post-test . 100=
> pre-test

355 —475 .100=
355

120 . 100=

355

0,33.100=33%

El porcentaje alcanzado por el grupo de varones del 33% es muy superior al pronosticado
por la hipotesis de investigacion que decia que iba a ser del 25%, por lo cual queda
confirmada la hipétesis nula.
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CONCLUSIONES

Seguln la hipdtesis planteada en el trabajo que indicaba que: Aplicando una serie de
ejercicios de fortalecimiento de los musculos del hombro y estiramientos especificos,
habrd una mejora de 25% en la capacidad de abduccion del hombro en los adultos
mayores, varones y mujeres, de 55 a 73 afios que practican aquagim en el natatorio akua
cedak en la localidad de merlo, provincia de Buenos Aires.

En cuanto a las mujeres: El porcentaje alcanzado por el grupo de mujeres del 11% es
muy inferior al pronosticado por la hipdtesis de investigacién que decia que iba a ser del
25%, por lo cual queda confirmada la hipétesis nula.

El valor obtenido en la T de Student de 2,795 es muy superior a los valores de
referencia que aparecen en la tabla tanto en el nivel de confianza .05 como de .01 por lo
cual el nivel de mejora alcanzado por el grupo de mujeres fue muy significativo.

Con respecto a los varones: El porcentaje alcanzado por el grupo de varones del 33%
es muy superior al pronosticado por la hipotesis de investigacion que decia que iba a ser
del 25%, por lo cual queda, en este caso también, confirmada la hipétesis nula.

El valor obtenido en la T de Student de 4,145 es muy superior a los valores de
referencia que aparecen en la tabla tanto en el nivel de confianza .05 como de .01 por lo
cual el nivel de mejora alcanzado por el grupo de varones fue muy significativo.

En estas condiciones experimentales, ambos grupos obtuvieron mejoras muy
significativas a pesar de que los porcentajes alcanzados no confirmaron la hipotesis
planteada.

De todas maneras, mas alla de los resultados, la investigacion queda abierta para ser
completada con otros estudios posteriores, ya que se podria inferir que para lograr niveles
de mejora mas significativos y estables se necesitaria probar con otras variables y con
otras condiciones experimentales; entre ellas, mas meses de trabajo, mas estimulos
semanales, mas tiempo de duracién del estimulo, etc.

En cuanto a los estudios que encontramos en el Estado del Arte las similitudes y
diferencias con nuestro trabajo son las siguientes: en el Estudio N°1: “ACTIVIDAD
FISICA EN ADULTOS MAYORES RESIDENTES DE ESTANCIA PERMANENTE,
EFECTOS EN LA CAPACIDAD FUNCIONAL, RIESGO DE CAIDA, MOVILIDAD
ARTICULAR Y CALIDAD DE VIDA”. En cuanto a lo que respecta a similitudes nos
encontramos en que ambos trabajos estan realizados a adultos mayores, que uno de los
temas a analizar es el rango de movilidad articular que presentan y que ambos trabajos
lograron mejorias en sus participantes. Si hablamos de diferencias podemos decir que el
estudio N°1 enfoca més a las consecuencias que provocan la falta de actividad fisica en
adultos mayores (dentro de las que se encuentra la disminucion de movilidad articular
como un componente adicional) y que el plan de trabajo son 3 dias de entrenamiento por
semana.
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En cuanto al Estudio N°2: “EVALUACION DE LA FLEXIBILIDAD EN
ALUMNOS ADULTOS MAYORES QUE PARTICIPAN DE UN PROGRAMA DE
EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD Y OTRAS ACTIVIDADES FISICAS, FITNESS
Y/O DEPORTE”. Con respecto a las similitudes del estudio N°2 podemos encontrar en
que trabajan con adultos mayores, hacen hincapié en lo que son los ejercicios de
flexibilidad, que las personas evaluadas ya vienen con un entrenamiento y que hace
referencia a los deportes dentro de los que se encuentra aquagym. el tiempo de trabajo
sera de aproximadamente 2 meses. En cuanto a las diferencias que podemos encontrar es
que propone trabajar la flexibilidad en todo el cuerpo humano con los beneficios que eso
conlleva y en un grupo méas amplio de actividades como actividad fisica y deportes

Como cierre de esta investigacion, es bueno resaltar la importancia de trabajar la
capacidad de abduccion del hombro no solo en el plano deportivo o en una edad
determinada, sino también como parte de la salud a lo largo de la vida.
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ANEXO 1: Asistencia

Octubre
GRACIELA
CRISTINA
NORMA
JUAN
ELIZABET
MARIEL
MIGUEL
MIRTA
JORGE
Noviembre
GRACIELA SI
CRISTINA SI
NORMA SI
JUAN Sl
ELIZABET SI
MARIEL Sl
MIGUEL Sl
MIRTA SI
JORGE Sl

Promedio de Asistencia de Octubre: 73%

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

3

N
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

Sl
Sl

Planilla de asistencia

NO
NO

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

6

o

10 13 17 20 24 27

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

13 16 20 23 27 30

SISISI SI
SISI SI Si
SI SI SISI
SISI SI Si
SI 'SI NOSI
NO NO SI S
NO NO SI Sl
NO SI SI NO
SI'SI 'SI NO

Sl
Sl
NO
NO
NO
Sl
Sl
Sl
Sl

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

Sl
Sl
S
Sl
NO
Sl
Sl
Sl
Sl

Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

NO
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl
Sl

Promedio de Asistencia de Noviembre: 82%
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ANEXO 2: Temperatura
OCTUBRE M V M V M v
FECHA 13 16 20 23 27 30
TEMPERATURA | 21°5° 22°7° 26°8° 26°11° 19°8 22°14°
NOVIEMBRE M Y M V
FECHA 3 6 10 13
TEMPERATURA | 24°6° 21°3° 24°11° 26°16°
FECHA 17 20 24 27
TEMPERATURA | 25°13 28°17° 29°15° 27°10°

Promedio de temperatura de Octubre: 23,17°C

Promedio de Temperatura de Noviembre: 25,71°C
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ANEXO 3: Humedad

OCTUBRE M \V} M Vv M Vv

FECHA 13 16 20 23 27 30

HUMEDAD 69% 60% 80% 75% 65% 55%

NOVIEMBRE M Vv M Vv

FECHA 3 6 10 13

HUMEDAD 68% 65% 55% 60%

FECHA 17 20 24 27

HUMEDAD 65% 70% 75% 72%

Promedio de Humedad de Octubre: 67,33%

Promedio de Humedad de Noviembre: 66,25%
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ANEXO 4: localizacion: Google Maps
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ANEXO 5: Fotografias de las instalaciones
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