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RESUMEN

Introduccion: La lesidén de isquiotibiales por tensibn muscular se provoca en su
mayoria por un déficit de flexibilidad. Los estiramientos mejoran la capacidad de

una articulacion para apurar al maximo todos sus posibles movimientos.

Objetivos: Determinar la efectividad de la elongacion activa en futbolistas y

bailarinas profesionales mediante una revision sistemaética.

Métodos: Se consultaron bases de datos PUBMED / ELSEVIER en el mes de
Abril y Mayo del presente afio 2020, seleccionando articulos con disefio de
ensayos clinicos aleatorizados originalmente publicados en inglés, evalu6 la
calidad metodolégica mediante el Physiotherapy Evidence Database, puntuacién
PEDro.

Resultados: Los estiramientos activos como estrategia para aumentar la
extensibilidad en bailarinas y futbolistas profesionales demuestran un efecto
positivo, manifestando aumento de la fuerza y flexibilidad a nivel de musculatura
en miembros inferiores especialmente a nivel de isquiotibiales. Se identificd que la
elongacién activa muestra su mayor efectividad en la aplicacion posterior a la
actividad fisica. Ademas, se reconocieron técnicas convencionales que, siendo
aplicadas conjuntamente con las técnicas principales, indican ser beneficiosas

para aumentar la extensibilidad.

Conclusiones: El estiramiento realizado a nivel de la cadena posterior, mostrd
resultados favorables obteniendo un notable aumento de la fuerza, ya que la
elongacion previa al trabajo muscular, aumenta el nivel de la potencia y fuerza del
gesto. En cuanto a los estudios, la significancia fue favorable en su mayoria para

los estiramientos dinamicos activos a comparacion de los pasivos.

Palabras Claves: bailarinas, futbolistas, flexibilidad, estiramientos, isquiotibiales,

fuerza, potencia.



ABSTRACT

Introduction: Injury to the hamstrings due to muscular tension is caused mostly by
a deficit of flexibility. Stretching improves a joint's ability to rush all its possible

movements.

Objectives: To determine the effectiveness of active stretching in soccer players

and professional dancers through a systematic review.

Methods: PUBMED / ELSEVIER databases were consulted in April and May of
this year 2020, selecting articles with design of randomized clinical trials originally
published in English, evaluated the methodological quality using the Physiotherapy
Evidence Database, PEDro score.

Results: Active stretching as a strategy to increase extensibility in professional
dancers and footballers demonstrate a positive effect, showing increased strength
and flexibility at the level of muscles in the lower limbs, especially at the hamstring
level. It was identified that active elongation shows its greater effectiveness in the
application after physical activity. Furthermore, conventional techniques were
recognized that, when applied in conjunction with the main techniques, indicate

that they are beneficial in increasing extensibility.

Conclusions: The stretching performed at the posterior chain level showed
favorable results obtaining a notable increase in strength, since the elongation prior
to muscular work increases the level of power and strength of the gesture. Looking
at the studies, the significance was mostly favorable for active dynamic stretches

compared to passive ones.

Key Words: dancers, soccer players, flexibility, stretching, hamstrings, strength,

power.
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1 Introduccién

Segun la OMS, la flexibilidad puede ser comprendida como el integrante de la
forma fisica respectivo para la salud y su beneficio, que pertenece a la eficacia del
movimiento posible de la articulacion; siendo definida la flexibilidad como
“especificamente vinculada a cada articulacion, y depende de cierto nimero de
variables, entre ellas la firmeza de determinados ligamentos y tendones. Los
ejercicios de flexibilidad mejoran la capacidad de una articulacion para apurar al
maximo todos sus posibles movimientos”. (OMS, 2010). Una de las condiciones
gue debe potenciarse en bailarines y futbolistas es la flexibilidad, la cual debe ser
adecuada para que al ejecutar los movimientos, los musculos no mantengan
restricciones a nivel de los diferentes segmentos corporales. Se debe considerar
que la incidencia de desgarros a nivel de bailarines y futbolistas es del 30%,
comparado a otras lesiones. (Meza, 2018).

La exigencia corporal por parte de los bailarines durante el tiempo de practica
puede provocar que la contraccion muscular sea de forma prolongada y
mantenida, desencadenando posible fatiga y el desarrollo de acortamientos
musculares, que son uno de los factores predisponentes para generar lesiones. La
poblacién deportiva o su mayoria ejecutan, un calentamiento pre actividad para
disminuir el riesgo de lesiones y aumentar su rendimiento, logrando maximizar el

inicio del entrenamiento y competencias.

En un estudio se explica, que la lesién de isquiotibiales por tensibn muscular se
provoca por un déficit en la flexibilidad y su relacion con el cuédriceps, que se
mejoraria por un calentamiento previo. En la comunidad deportiva existe un
calentamiento aerdébico submaximo (aumenta la temperatura central y muscular,
mejorando la rigidez musculoesquelética por el aumento de la circulacion) con
estiramientos activos estéaticos. El hecho de tener dificultades para realizar de
manera adecuada cada gesto que implica su disciplina 0 a su vez presentar

lesiones en la zona isquiosural, representa una de las deficiencias potenciales



relacionadas con la falta de flexibilidad a nivel de articulaciones en este grupo de
deportistas. (Alain J Aguilar, 2012).

Varias investigaciones se han inclinado en el estudio del rango O6ptimo de
movimiento pasivo (PROM) y no en el rango 6ptimo de movimiento activo
(AROM). Es importante mencionar que en la actualidad el mayor predictor en
practica del deporte es el AROM. Por otra parte, los rangos de movimiento en
bailarines son significativamente mayores que en otro tipo de deportes. En la
danza existe un mayor conjunto de movimientos combinados de flexion con
abduccion y rotacién externa de cadera, siendo estos los mas importantes e
indispensables en danza profesional. (Matthew A Wyon, 2013).

2 Objetivo General

Determinar la efectividad de la elongacién activa en futbolistas y bailarinas

profesionales mediante una revision sistematica.
3 Objetivos Especificos

» Corroborar en base a la evidencia cientifica resultados favorables con respecto
a los estiramientos activos a nivel de la region isquiosural.

» ldentificar en qué fase del entrenamiento resulta mas factible realizar
estiramientos activos.

» Reconocer la implementacion de técnicas adicionales y su efecto sobre la

flexibilidad a nivel de la regién isquiosural.
4 Marco Tedrico

Durante muchos afos, el objetivo principal para el uso de ejercicios de flexibilidad
ha sido disminuir el dolor muscular, el riesgo de lesiones después de realizar un

entrenamiento deportivo y sobretodo mejorar el rendimiento.



Para todo tipo de profesionales del area deportiva y los atletas el estiramiento es
usado para modificar la longitud que presenta un masculo, evitando su
desequilibrio y posible dafio muscular, lo cual provocaria una disminucion en el

rendimiento del deportista. (Wyon, et al., 2013)

La importancia de realizar un cronograma de calentamiento previo al ejercicio
deportivo se lo ha establecido desde muchos afios. EI componente principal y

comun de estos programas ha sido el estiramiento muscular.

La poblacion de bailarines y futbolistas profesionales o en su mayoria ejecuta, un
calentamiento pre actividad para disminuir el riesgo de lesiones y aumentar su
rendimiento, logrando maximizar el inicio del entrenamiento y competencias.
(Aguilar, et al., 2012)

Ahora en la actualidad, varias investigaciones cientificas han puesto en duda los
conceptos que se tenian sobre el uso de este tipo de ejercicios, antes de un

entrenamiento deportivo.
4.1 Flexibilidad

La palabra flexibilidad se deriva del término en Latin “curvar”, y es definido como

“habilidad de flexionarse o curvarse” (Fukuda, 2018)

En términos generales la flexibilidad es la capacidad fisica que tiene una
articulaciéon o un conjunto de articulaciones para desplazarse en una amplitud de
rango completo de movimiento, sin provocar dolor o restriccion. Este tipo de
movimiento estd influenciado por estructuras oOseas, ligamentos, musculos,

tendones, piel, tejido adiposo y tejido conectivo asociado. (Lim, et al., 2015)

La flexibilidad esta intimamente unida para la movilidad, al conjunto articular y a la
elasticidad muscular. Se debe entender que la flexibilidad no depende Unicamente

de la elasticidad que presenta un musculo, si no que depende de la anatomia



articular 6sea y los tejidos blandos adyacentes. Sin excluir el género, edad, biotipo

y sobretodo el tipo de actividad que se realice.

>

Movilidad Articular: es la capacidad que tiene la articulacion para ejecutar
movimientos de maxima amplitud.

Elasticidad Muscular: es la capacidad que tiene un muasculo para alongar su
estructura y regresar al punto de partida después de realizar un estiramiento.

4.1.1 Componentes de la flexibilidad

>

Extensibilidad: Propiedad muscular para deformar su estructura longitudinal
influenciado por una fuerza externa.

Movilidad: Propiedad de las articulaciones, para realizar diferentes tipos de
movimientos.

Plasticidad: Propiedad que posee las articulares y los musculos para tomar
formas diferentes a sus originales y mantenerse asi después de la fuerza
externa.

Elasticidad: Propiedad que poseen las unidades musculares para deformarse
por fuerzas externas pero que vuelven a su estado normal.

Maleabilidad: Propiedad que posee la piel, para ser plegada varias veces y con

facilidad pero que retoma a su estado original

Las técnicas de estiramiento o elongacion muscular permiten desarrollar ejercicios

de flexibilidad, ya sea, estética o dinamica.

Mediante la elongacion muscular se logra entrenar la flexibilidad, sea cual sea el

método, técnica o escuela. Presenta varios efectos en el sistema neuromuscular

como.

>
>

Efecto Agudo: presente inmediatamente después de alongar el musculo.

Efecto Cronico: presente luego del periodo de estiramientos.



4.1.2 Factores que influyen en el desarrollo de la flexibilidad

La flexibilidad se puede ver influenciada por factores externos o internos, los

cuales permiten que una persona pueda ser mas o menos flexible.

4.1.2.1 Factores Intrinsecos

Esta relacionado desde los sistemas internos como: sistema 6seo, muscular,

nervioso, respiratorio y cardiaco.

1. Estructura Osea: puede restringir la flexibilidad cuando existen fracturas
provocando que ésta pierda su rango de movimiento completo.

2. Masa Adiposa: La grasa podria limitar la amplitud del movimiento entre dos
brazos de palanca.

3. Tejidos Blandos: Fascia, tendones y musculos pueden ser factores limitantes al
momento de realizar un movimiento de gran amplitud.

4. Tejido Conectivo: Adherencias y acortamientos patolégicos que rodean a la
articulacion como son ligamentos, capsula y tendones puede provocar
limitaciones al momento realizar estiramientos.

5. Estado Emocional: Este factor es uno de los que activa el sistema nervioso
central provocando un estado de tension muscular constante o repetitivo lo

cual provocard la reduccion de la flexibilidad.

4.1.2.2 Factores Extrinsecos
Factores externos que influyen en la flexibilidad:

1. Edad: En las etapas del desarrollo de la flexibilidad se manifiestan hasta los 12
afos. Con el paso del tiempo existe un deterioro de los musculos, ligamentos,
tendones, cartilagos, liquido sinovial provocando la restriccion del rango 6ptimo

de movimiento en las articulaciones.



Género: La composicion corporal en el género femenino hace que tengan
mayor flexibilidad, ya que poseen mas relaxina, en comparacion con el género
masculino.

Actividad Deportiva: La funcién flexible en una persona dependera del deporte
que practique; pero también se vera limitada en una persona que no realice
ejercicio, provocando una atrofia generalizada.

Calentamiento Previo Muscular: EI aumento de la temperatura mejora la
capacidad de elongacion y contractibilidad del musculo.

Stress 0 Cansancio: Un factor importante es la fatiga muscular que disminuye
la sensibilidad de los husos ya que son mucho mas sensibles al estiramiento
dificultando la elongaciéon muscular.

Temperatura Ambiente: En bajas temperaturas se produce una disminuciéon de

flexibilidad del musculo.

4.1.3 Tipos de flexibilidad

El grado de flexibilidad no presenta caracteristicas generales, ya que cada

articulacion tiene un movimiento y rango determinado. Es por esto que para cada

articulacion la flexibilidad pasiva y activa son especificas.

Las categorias de la flexibilidad son: balistica, estatica, funcional o dinamica y

activa. Pero que al final se usan los términos estatico y dinamico.

>

Flexibilidad Dinamica: Interviene la contraccidon voluntaria del musculo para
realizar un movimiento en el rango articular.

Flexibilidad Estatica: No interviene la contraccién voluntaria del masculo, y se
produce el movimiento por una fuerza externa en el rango Optimo de

movimiento.



Dentro de la flexibilidad estatica activa estan:

>

Flexibilidad Estatica Activa: En este tipo de estiramiento se busca la maxima
elongacion muscular por el reclutamiento de fibras musculares, sin que
intervenga la gravedad u otras fuerzas.

Flexibilidad Estéatica Activa Resistida: Gracias a una fuerza externa se logra
ganar un gran recorrido articular gracias al aumento de la intensidad de
contraccion.

Flexibilidad Estatica Activa Asistida: Se aumenta el recorrido articular gracias a

una ayuda externa.

Dentro de la flexibilidad estéatica pasiva estan:

>

Flexibilidad estatica pasiva asistida o forzada: Este tipo de elongacion llega al
limite del movimiento por la propia tensiébn muscular, sin que resulte dolorosa.
El estiramiento se mantiene estatico o sostenido por un determinado tiempo,
provocando la disminucion de la tension y llegando a la relajacion muscular.
Este tipo de estiramientos son realizados por una persona o instrumento
externo sin que el individuo realice la accién voluntaria.

Flexibilidad estatica pasiva relajada: Con el propio peso del cuerpo o una
fuerza externa se logra una gran amplitud articular, sin contraccion de la

musculatura.

4.1.4 Tipos de estiramientos

Static Stretch / Estiramiento Estéatico: La elongacion y movimiento es lento en una

posicibn mantenida sin perjudicar a los tejidos blandos (Volpi, et al., 2019)

Ballistic Stretching / Estiramiento Balistico: Conocida como “de rebote” ya que es

una elongacion rapida, intermitente y fuerte y se lo realiza en los limites del rango

de movilidad articular. Es utilizada para provocar estiramientos rapidos generando

un aumento de la amplitud de movimiento.



Estiramientos Activos: Son estiramientos en “tensién activa”, es decir, es la

contraccion del musculo que se produce durante la elongacion.

» Activos Isométricos: Se realiza un estiramiento previo pasivo y luego una
contraccién isométrica, es decir estatica, sin movimiento.

» Activos Excéntricos: Una persona externa aplica una fuerza contraria a la
elongacion y el paciente debe resistir lo que mas pueda.

» Estiramiento Dinamico: Se centra en realizar movimientos de las articulaciones

de forma activa.
5 Metodologia

Investigacion secundaria de revision sistematica, que siguio los criterios segun la

estrategia PICO (poblacién, intervencién, comparacion, resultados) tabla 1.
6 Criterios de seleccion

Tabla 1. Criterios de seleccién

Disefio Ensayos clinicos controlados

aleatorizados

Poblacién Bailarines y futbolistas elites vy
profesionales (hombres y mujeres)
definidas entre los 16 y 30 afios de
edad, que presenten interés por
mejorar su extensibilidad en miembro
inferior especialente en isquiotibiales.

Intervencion Aumento de la flexibilidad (aplicacion
de estiramientos dinamicos, estaticos,

uso de bandas elasticas, foam rolling)



Comparacion Manejo de estiramientos dinamicos y
estaticos.
Resutados Resultados Primarios: cambios en la

flexibilidad muscular.

Resultados secundarios: cambios en la

fuerza, potencia y resistencia muscular.

Criterios de Exclusion Otros tipos de estudios: revisiones
sistematicas, bibliogréficas, estudios
realizados en pacientes pediatricos,

reportes de caso y articulos editoriales.
Tipos de estudios incluidos Estudios clinicos aleatorizados (ECA)

Evaluacion calidad metodolégica Escala PEDro

Adaptado de “Funcionalidad de la marcha en la calidad de vida relacionada con la salud en
adultos con enfermedad Cerebrovascular: Revision Sistematica — Metanalisis”, de Sandoval,
C., 2019, Revista Ecuatoriana de Neurologia, Volumen 28, p. 93.

6.1 Busqueda de los articulos

Las busquedas se realizaron entre marzo y abril del 2020, en las bases de datos
PUBMED y ELSEVIER. Tomando en cuenta los criterios de exclusion e inclusion
gue se han descrito anteriormente. En la estrategia de busqueda se combinaron
los siguientes términos: [strech interventions], [hamstrings], [streching in dancers]

and [streching in football players].

6.2 ldentificacion de los estudios y extraccion de datos

Para la seleccién de los estudios se realizd un proceso de seleccion basada en
titulos, resumen y relevancia del tema por dos revisores, posterior a la busqueda,
los estudios seleccionados fueron los que cumplian con los puntos de inclusion y

exclusion, se realizé lectura a texto completo de cada uno y se identificd el tipo,
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metodologia, muestra, poblacion y resultados de cada estudio. El proceso de
eleccion para los estudios se mostrara a través del diagrama de flujo de acuerdo

con la declaracion de PRISMA.

6.3 Evaluacion de la calidad y sesgo

La calidad metodoldgica se evalio mediante la puntuacién PEDro, tomando en
cuenta la especificacion de criterios de elegibilidad, asignacién aleatorizada, el
cegamiento de la asignacion, la equivalencia de grupos, cegamiento de los sujetos
(participantes, terapéutas y evaluador), seguimiento del sujeto, andlisis del tipo de
intencion a tratar, comparacion estadistica entre grupos, las medidas de
variabilidad y el punto de medida. Esta etapa de la revision fue realizada por dos

autores de manera independiente.

ELSEVIER

Estudios en PubMed vy
(n=15)

{ Estudios seleccionados ]

(n=15)
Estudios incluidos en la revisidn Estudios excluidos (n=8)
(n=7) Por muestra (n=5)
Por resumen (n=1)

A Por otros criterios (n=2)

Estudios sobre Estudios sobre
estiramientos flexibilidad de
musculares miembro inferior
(n=4) (n=1)

Estudios sobre
estiramientos y
flexibilidad

(n=2)

Figura 1. Diagrama - PRISMA

Adaptado de “Funcionalidad de la marcha en la calidad de
vida relacionada con la salud en adultos con enfermedad
Cerebrovascular: Revision Sisteméatica — Metanalisis”, de
Sandoval, C., 2019, Revista Ecuatoriana de Neurologia,
Volumen 28, p. 94.
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8 Resultados

Esta revision sistematica fue evaluada mediante los criterios de PEDro para
obtener resultados objetivos acerca de la busqueda y efectividad de los estudios

seleccionados.

8.1 Extraccion de datos

Una vez que los dos revisores seleccionaron los estudios, se extrajeron
caracteristicas especificas de cada uno. Este proceso de eleccion de los articulos
cientificos se contempla claramente a través del diagrama de flujo de acuerdo con
la declaracion PRISMA (figural).

8.2 Caracteristicas de los estudios incluidos

Se incluyen 7 articulos publicados originalmente en idioma inglés, entre los afios
2012 -2019, en promedio publicados en el 2016, correspondientes a ECA, la
evaluacion de la calidad metodol6gica segin PEDro es en promedio de 7.86, los
estudios fueron realizados en Corea, Francia, Reino Unido, Irlanda y Estados

Unidos.

8.3 Evaluacion calidad metodoldgica

Se valora la calidad metodologica PEDro, mediante criterios con una puntuacion

del 1-11, los resultados de cada estudio se evidencian a continuacién en la tabla 2.

La evaluacion de la calidad metodolégica se realiz6 en 7 articulos, de los cuales
cuatro estudios, 196119 presentan una calificacion 28 en la escala PEDro. De los
cuales un estudio, * no cumplié con la especificacion de crtiterios de elegibilidad,
cuatro estudios, 1411013 no reportan cegamiento de la asignacion y de los sujetos,
mientras que seis ECA, 411013611 no presentan cegamiento del terapéuta, dos
estudios, 19 refieren cegamiento del evaluador. Asi mismo dos estudios, 6,9
reportan abandonos >15%. Ademdas un estudio, * no presenta medidas de

variabilidad y el punto de medida. Por udltimo todos los ECA cumplen con los
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criterios de: Asignacion al azar, equivalencia de grupos, andlisis del tipo de
intencion a tratar y comparacion estadistica entre los grupos. El menor porcentaje
de cumplimiento se da en el criterio P6 con un 14% y el mayor en 100% en: P2,
P4, P9y P10.

Tabla 2. Evaluacién calidad metodoldgica con la escala PEDro (n=7)

Referencia PL P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 Total
1 Wyon (2013) (14) - + - + - - - + + + - 5/11
2 Aguilar (2012) (1) + + - + - - - + + + + 7/11
3 Morrin (2013) (10) + + - + - - - + + + + 8/11
4 Walsh (2017) (13) + + - + - - - + + + + 7/11
5 Kim (2018) (6) + + + + + - - - + + + 8/11
6 Oranchuk (2019) (11) + + + + + - + + + + +  10/11
7 Loughran (2017) (9) + + + + + + + - + + +  10/11

Porcentaje de Cumplimiento 86% 100% 43% 100% 43% 14% 29% 71% 100% 100% 86%

PEDro (Physiotherapy Evidence Database): + Si; - No. P1: Especificacion de los criterios de elegibilidad; P2: Asignacién al azar;
P3: Cegamiento de la asignacion; P4: Equivalencia de grupos; P5: Cegamiento de sujetos; P6: Cegamiento del terapeuta; P7:
Cegamiento del evaluador; P8: Seguimiento del sujeto (al menos 85% de seguimiento); P9: Andlisis del tipo de intencién a tratar;
P10: Comparaciones estadisticas entre los grupos; P11: Medida de variabilidad y punto de medidas. Evaluacién realizada por los

autores.

Adaptado de “‘Universidad de Maastricht” (Verhagen AP et al (1998). The Delphi list: a criteria list for quality
assessment of randomised clinical trials for conducting systematic reviews developed by Delphi consensus.
Journal of Clinical Epidemiology, 51(12):1235-41)

8.4 Caracteristicas de los futbolistas y bailarinas

Se obtuvo un total de 177 participantes entre ellos 66 bailarines y 111 futbolistas
con un promedio de 25 participantes por ensayo clinico, mismos que mantienen
edades entre 16 y 30 afios, con una media de 23 afios, los participantes en
general se presentaron en condiciones Optimas de salud y mantenian un
entrenamiento constante segun su disciplina a excepcion de un estudio, el cual se
basé en la rehabilitacion de bailarines, quienes presentaban lesion a nivel de
isquiotibiales, en la mayoria de estudios se excluyeron sujetos que demostraban
bajo nivel de entrenamiento, lesiones a nivel de miembro inferior, cirugias
recientes, fracturas considerables y afeccciones articulares. A todos los individuos

se les realizé un seguimiento en un periodo de tiempo que va desde la 1 hasta 8
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semanas en la mayor parte de los estudios presenta un promedio de seguimiento

a las 4 semanas.

8.5 Caracteristicas de las intervenciones en estiramientos

estaticos y dindmicos

En general se mantuvo una frecuencia promedio de 3 semanas, 24 minutos, 3
veces por semana, las intervenciones constaban de: calentamientos previos a la
actividad en bibicleta estatica, caminatas y trotes suaves que, en promedio
duraban 5 minutos, ejercicios especificos de estiramientos dinamicos y estaticos
para grupos musculares de miembro inferior tales como: cuadriceps, isquiotibiales,
gluteos y gastrocnemios, se realizaron aproximandamente de 1 — 3 series de 1-12

repeticiones con descasos de 20 a 60 segundos.

8.6 Caracteristicas de manejo terapéutico convencional

Dentro del tratamiento convencional se implementaron técnicas como: calor
superficial, enfriamiento post ejercicio, utilizacion de Foam rolling, trabajo de

fuerza y movilizacion articular.

8.7 Resultado de medidas primarias

Referente al outcome primario de cada ECA se evidencié que la Extensibilidad
de isquiotibiales fue evaluada con el uso de instrumentos tales como: Dartfish,
ANOVA, Inclinémetro digital, Goniometro, EPR (evaluacion de la pierna recta),

Test de angulo popliteo y SPSS (software de analisis estético).

8.8 Resultado de medidas secundarias

Referente al outcome secundario de cada ECA se evidencié que la Fuerza,
Potencia y Resistencia fueron medidas con el uso de: Dinamdmetro isocinético,
Dinamdémetro de manos (PowerTrack Il), Extension concéntrica de rodilla,

Resistencia a la flexion, Placa de fuerza y Plataforma de Forceplate. El Dolor se
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evaluo con la escala analoga visual (VAS) y la Postura se evalué con marcadores

a nivel de miembro inferior y pubis.

9 Resultados segun los objetivos

» En base al analisis de los articulos implementados para esta revision, se
corrobora que la poblacion de futbolistas y bailarinas que fueron participes en
cada estudio demostraron resultados favorables con respecto al efecto de la
elongacion activa, manifestando aumento de la fuerza y flexibilidad a nivel de
musculatura en miembros inferiores especialmente a nivel de isquiotibiales,
disminucién de dolor y un progreso en los rangos de movilidad articular.

» Se identific6 que la elongacion activa muestra su mayor efectividad en la
aplicacion posterior a la actividad fisica, ademas, se pudo afirmar que el
calentamiento previo y la combinacion de estiramientos estaticos y dinamicos
es la manera mas oOptima para el adecuado desempefio del gesto deportivo.

» Se reconocen técnicas convencionales como el calentamiento superficial e
implementacion de rodillo de espuma (Foam Rolling), que siendo aplicadas en
conjunto a las técnicas principales de estiramientos, indican ser beneficiosas

para aumentar la efectividad en las maniobras de elongacion.
10 Discusion

El objetivo de esta revision sistematica fue indagar la certeza que existe sobre la
efectividad de la elongacion activa en isquiosurales para mejorar la flexibilidad en
bailarinas y futbolistas profesionales. Si bien la evidencia es escasa, los resultados
para la elongacion activa se consideran satisfactorios. El reducido niamero de
deportistas inclusos en esta revision sistematica predispuso a una efectividad de
los estiramientos dinamicos en la flexibilidad muscular basada en la comparacion
con otras intervenciones. La adherencia de los participantes a las intervenciones

indican un positivo hacia el programa de estiramientos estaticos y dinamicos, junto
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a un costo beneficio justo, donde estos resultados demuestran resaltar la
factibilidad y el valor terapéutico de tal perspectiva.

Los estiramientos activos intervienen positivamente a nivel de flexibilidad, fuerza y
rendimiento muscular, evitando posibles lesiones hacia el tejido que podria
generar un déficit durante el desempefio deportivo. (Matthew A Wyon, 2013) Estos
estiramientos manifiestan un aumento en la accibn muscular posterior a realizar el
calentamiento, posiblemente a causa de la potenciacion a nivel de la musculatura

estirada, debido al movimiento activo. (Walsh, G, et al., 2017).

En referencia a los otros estudios analizados, los estiramiento pasivos realizados
en futbolistas disminuyeron la rapidez del sprint, la potencia y elevacion del salto.
Al integrar estiramientos activos, estos pardmetros mejoraron considerablemente
en sus resultados. (Loughran, et al., 2017) Ademas, en bailarines con lesién
muscular, demuestran efectividad para la flexibilidad a nivel de isquiotibiales. (Kim,
et al., 2017)

Un protocolo de entrenamiento en base a estiramientos combinados, puede actuar
eficazmente sobre el dolor, incremento de fuerza y flexibilidad. Se propone que,
esta combinacion adecuada entre estiramientos estaticos y dinamicos, restauran y
desarrollan la funcion motora, ya sea para el tratamiento de una lesion o para el

progreso del desempefio tanto fisico como deportivo.
11 Conclusiones

La evidencia fisioterapéutica reportada en las diferentes intervenciones y técnicas
gue exponen los estudios, demuestran la diversidad de procesos metodolégicos a
nivel de evaluacioén, intervencion, tests y medidas aplicadas en relacion al tiempo,
frecuencia e intensidad de cada participacion, lo anterior, permite estimar el efecto

en base a ciertas variables.

Es importante recalcar que en esta revision sistematica, se encontraron fortalezas

basadas en la efectividad de los estiramientos activos en los distintos grupos de
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participantes, donde la evidencia reporta que, tanto en futbolistas como bailarinas
profesionales el estiramiento estatico no es factible de manera independiente, ya
que para llegar a un Optimo resultado se debe combinar con el estiramiento
dindmico, tomando en cuenta la mecéanica del gesto que se quiere potencializar en
cada participante. En general el estiramiento se realiz6 a nivel de la cadena
posterior, obteniendo asi un notable aumento de la fuerza, ya que la elogacion
previa al trabajo muscular, aumenta el nivel de la potencia y fuerza del gesto. En
cuanto a los estudios, la significancia fue favorable en su mayoria para los
estiramientos dindmicos activos a comparacion de los pasivos. Se debe tomar en
cuenta que un estiramiento pasivo puede mejorar en un entorno gue no sea previo

a realizar alguna actividad fisica, sino en un dia cotidiano.

Por ultimo es considerable mencionar que existe influencia funcional en los
participantes tanto para su fuerza, resistencia, flexibilidad y rigidez muscular.
como para el 6ptimo desempefio de cada disciplina deportiva.

12 Recomendaciones

En general es recomendable realizar mas investigaciones sobre estudios
cualicuantitativos que brinden mayor informacion con respecto a los datos e
intervenciones sobre deportistas profesionales, donde se demuestre la
implementacion de programas de estiramientos combinados en su mayoria para

optimizacién de la practica y desempefio deportivo.
Responsabilidades éticas
Cabe resaltar que los autores dentro de esta investigacion no han realizado ningun

tipo de experimento en seres humanos ni en animales. Ademas declaran que en

esta revision no aparecen datos de los participantes.
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