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PRÓLOGO


 


 


 


 


La actividad física convive con la cultura de este siglo, tal como lo ha hecho con la de épocas anteriores. La nota esencial que distingue la actividad física en los diferentes periodos quizás sea la propia diferencia entre el ejercicio físico, educación física y actividad física. Por otra parte, uno de los elementos comunes es la motricidad.


El mantenimiento de una postura, el desarrollo de un movimiento para alcanzar, mantener o reiterar esa postura o ese movimiento pueden ser un fin en sí mismos o, por el contrario, ser el medio para conseguir otra acción en orden con la salud, la terapéutica, el ocio o el deporte.


El desarrollo y la aplicación de una actividad de calidad se basa en el conocimiento científico y es hoy su premisa fundamental, como lo es la promoción, antes que la prevención, ya que retrasa o suprime la posterior necesidad de una acción terapéutica.


Todos estos factores son los que concurren en la obra de Cecilia Dorado García, Joaquín Sanchís Moysi y Nuria Dorado García ABDOMINALES para un trabajo muscular abdominal más seguro y eficaz.


El marco de diseño del manual tiene una estructuración lógica docente y llamativa: en primer lugar motivar, después formar y al final aplicar.


Comienza con una explicación funcional y a veces fisiopatológica en relación con la estabilidad pélvica y la presión intraabdominal, para exponer después los aspectos concretos, tanto óseos como musculares del objeto de estudio; seguidamente se desarrollan y se especifican cuáles son y cómo actúan los ejercicios clásicos abdominales. Para concluir se propone una actividad práctica, concisa y concreta, a nuestro juicio de gran utilidad. La bibliografía referenciada permite acercarse a las fuentes con las que se ha elaborado el texto.


El lector no precisa un conocimiento de la patología vertebral o abdominal para su fácil comprensión. El planteamiento está basado siempre en la unidad del tronco. Ya Duchenne De Boulogne manifestaba en el siglo XIX que:


“Aujourd’hui que le mécanisme de la formation de la courbure lombo-sacrée est éclaire par une recherche électrophysiologique, tout le monde ne doit-il pas entrevoir le moyen de la modérer ou de la développer à volonté, en augmentant ou en diminuant la force des fléchisseurs du tronc, relativement à celle des extenseurs”.


Este manual está basado en los métodos clásicos de trabajo analítico y global de la musculatura abdominal, y expone cómo se consigue y cómo se trabaja, en circunstancias normales, o sea cuando no existe patomecánica o alteración o enfermedad. Aun así, también es muy válido cuando existe una alteración, ya que se precisa este conocimiento cuando hay que tomar una decisión terapéutica; si bien actualmente, y según la evaluación de la fuerza de los músculos espinales y abdominales, en los pacientes que presentan dolor de espalda o que tienen riesgo de dorsolumbalgia, está aún por confirmar si una disminución de esta fuerza juega un papel en el dolor, o si la potenciación de la misma mejora o suprime la sintomatología.


Cuando se analiza uno de los procesos de mayor frecuencia y de gran impacto social como es el dolor lumbar, algún lector pudiera desear que esta obra le aportara la solución mágica y pautada. Si en 1970 Magona observó que existía una mayor incidencia del dolor lumbar en los trabajadores sedentarios, cuando esporádicamente realizaban esfuerzos no habituales durante los fines de semana, la deducción parece incitar a que se ejercitaran dichos músculos o “muscularan” para estas actividades. Si el dolor lumbar se presenta con mayor frecuencia durante el embarazo, se podría llegar a la misma conclusión anterior. Sin embargo, es notorio que ni todos los trabajadores ni todas las embarazadas tienen lumbalgia. Es fácil deducir que estos trabajos o este estado no son las causas primarias, sino que acontecen porque las personas afectadas tienen una patología previa.


El hecho aún es más complejo, por la diversidad etiológica: discal, facetaria, muscular, ligamentosa, ósea, o por otros múltiples procesos e incluso su desconocimiento, aunque se realicen profusos exámenes clínicos e instrumentales con las últimas y más avanzadas tecnologías.


Éstos y muchos otros factores han llevado a señalar que si bien existe una correlación biomecánica de los músculos del tronco en la estabilidad y dinamismo vertebral, no podemos asegurar la correlación entre lumbalgia y deficiencia muscular.


Este único supuesto de patología vertebral puede indicar cuál es el objetivo del manual; por ello, el libro no se centra en una sistemática de entrenamiento, ni en la evaluación de la condición física, ni en la valoración muscular, tanto con test específicos de los músculos flexores del tronco como con análisis electromiográficos, isométricos o isocinéticos. Su limitada y concreta extensión no abarca tampoco los ejercicios abdominales efectuados con instrumentación o máquinas isotónicas o isocinéticas.


Es un manual que aparece como una auténtica novedad, y que era preciso ya que no existía, aun siendo tan habitual el empleo de los ejercicios musculares abdominales clásicos de forma sistematizada y pormenorizada. Por ello y por su calidad científica queremos felicitar a sus autores y agradecerles la obra realizada.


 


 


Luis Pablo Rodríguez


Catedrático de medicina física y rehabilitación
de la Real Academia Nacional de Medicina




 


Capítulo 1


MARCO


TEÓRICO
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CORRECTA


EJECUCIÓN


DE LOS


EJERCICIOS


ABDOMINALES


 


 


 


 


 


1.        INTRODUCCIÓN





 


La práctica de actividad física de forma moderada y con regularidad se ha convertido en un hábito saludable y recomendado por las autoridades sanitarias. Por ello, en la actualidad, la sociedad demanda una gran variedad de actividades físicas, no sólo para cubrir sus necesidades de ocio y recreación, sino para satisfacer sus necesidades desde el punto de vista higiénico y de la salud. A este respecto, los profesionales del mundo de la actividad física y del deporte nos encontramos con la necesidad de ampliar la oferta deportiva a todo tipo de practicantes y de adaptar muchas de las actividades físicas tradicionales a una población que generalmente tiene una condición física media o baja.


Además, es sabido que la falta de actividad física unida a los malos hábitos posturales en el trabajo lleva a una situación que favorece la aparición de desviaciones del raquis y dolor lumbar. Ambos factores pueden determinar un desarrollo muscular insuficiente que dificulte el mantenimiento de la postura correcta. Respecto a las molestias de espalda, diferentes autores han prescrito que el desarrollo de la musculatura abdominal constituye un método adecuado para evitar dolores en zona lumbar (Rasch y Burke, 1985; Salminen y col., 1993; López Calbet y López Calbet, 1996; Moreland y col., 1997; Norris 1997), así como para lograr una buena estabilidad postural y equilibrio pélvico. Además, otros autores han señalado que con la edad se produce una pérdida de fibras musculares que desencadenan pérdida de fuerza. Por ejemplo, Inokuchi y col. (1975) señalaron que en el recto anterior del abdomen la pérdida de fibras musculares empieza relativamente pronto (antes de los 30 años) y es mucho más acusada que en el vasto lateral del cuádriceps, especialmente en mujeres que han tenido hijos (figura 1).
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Figura 1: Evolución del número de fibras musculares en el recto anterior del abdomen con la edad, en hombres (círculos negros) y en mujeres (círculos blancos). Los datos de mujeres corresponden a mujeres que han tenido hijos. En mujeres nulíparas el número de fibras musculares es superior [a partir de datos de Inokuchi y col. (1975), modificado de McComas (1996)].


En los últimos años hemos observado cierta inquietud entre la población practicante de actividad física por el conocimiento de las diferentes formas de realizar los ejercicios abdominales. Durante mucho tiempo este conocimiento ha estado limitado a los profesionales de distintas áreas, bien como parte de la preparación física de numerosos deportes, bien en distintos programas de rehabilitación. El deportista habitual o el que se anima a hacer ejercicio después de un periodo largo de inactividad, debería conocer la forma correcta de fortalecer la musculatura abdominal y sus beneficios sin tener que recurrir a un especialista.


Las personas que realizan actividad física de forma regular, sin perseguir un rendimiento deportivo, sino con el objetivo de mejorar la salud y el bienestar personal, generalmente, tienen una condición física baja o media. En el ámbito de la educación física y el deporte, tradicionalmente, se ha creído que cuanto más variados y numerosos eran los ejercicios abdominales mejor desarrollo muscular en el abdomen y una mejor condición física se conseguían. Para ello, los sujetos “bien” entrenados realizaban un conjunto de ejercicios abdominales en los que no sólo trabajaban los músculos abdominales sino también otros grupos musculares. A este respecto, numerosos estudios han demostrado que en algunos de estos ejercicios se trabajan otros músculos de forma no intencionada (Ricci y col., 198; Norris, 1993) y que la mala localización de este trabajo de desarrollo muscular abdominal, más que prevenir, puede producir lesiones en la columna lumbar, sobre todo en personas con una baja condición física (Nachemson, 1981; Jette y col., 1984; Alexander, 1985; Norris, 1997).


Todos estos factores sugieren un nuevo planteamiento de la ejecución técnica de los ejercicios abdominales tradicionales. Además, el desarrollo de nuevas técnicas de rehabilitación y la incorporación de nuevas tendencias gimnásticas, como el aeróbic o la “gimnasia danzada”, accesible a todo el mundo, han producido una renovación de los ejercicios abdominales tradicionales. Por tanto, el objetivo de este trabajo es revisar las fuentes bibliográficas que valoren desde un punto de vista científico la actividad de los músculos abdominales (recto mayor del abdomen, transverso, oblicuo interno o menor y oblicuo externo o mayor) al realizar los ejercicios abdominales tradicionales. Asi mismo, contrastar estas fuentes a fin de facilitar al lector la elaboración de un criterio propio para la realización de estos ejercicios. Y, finalmente, proponer un conjunto de ejercicios que fortalezcan específicamente la musculatura abdominal, aislando en la medida de lo posible el trabajo de otros grupos musculares y adaptándolo a diferentes grados de condición física.
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