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RESUMEN

Se identifico como problema el aumento de deportistas lesionados que ingresaban
al area de terapia fisica por lesiones deportivas, se realizaron las gestiones
pertinentes para poder llevar a cabo el presente trabajo, que consiste en el
desarrollo e implementacion de un manual de stretching global activo para
deportistas de alto rendimiento de la disciplina de karate Do; el cual propone la
aplicacion de una serie de autoposturas que seran realizadas pre y post entramiento
o competencia de los atletas participantes, con el objetivo principal de prevenir
lesiones deportivas; especificamente lesiones musculares, articulares vy

ligamentarias.

Los participantes fueron atletas de alto rendimiento de entre 14-20 afos, de la
disciplina de Karate Do instruidos por el entrenador Héctor Gerardo Estrada
Hernandez.

Por la pandemia actual COVID-19, se trabajé de manera hibrida con los atletas, es
decir, en linea realizando sesiones sabatinas para la aplicacién del manual con la
supervisién de la presente pasante y de manera presencial antes y después de sus

entrenamientos con el apoyo y vigilancia de su entrenador.

El manual de stretching global activo fue proporcionado en marzo 2021 a la
institucidn, atletas y entrenadores, y aplicado en el mes de abril 2021.

La aplicacion del manual en los atletas duro 3 meses y al concluir se obtuvieron
resultados favorables, se disminuyd la incidencia de lesiones durante los
entrenamientos, el estado y desempefio fisico de cada atleta mejoro, ademas por
todo lo mencionado se obtuvieron excelentes comentarios por parte de los atletas y

entrenador.

Por los resultados obtenidos al aplicar el manual se sigue utilizando en la disciplina
participante hasta la presente fecha.



ABSTRACT

The increase in injured athletes entering the area of physical therapy due to sports
injuries was identified as a problem, the pertinent steps were taken to be able to
carry out the present work, which consists of the development and implementation
of an active global stretching manual for high-performance athletes in the discipline
of karate Do; which proposes the application of a series of autopostures which will
be carried out before and after training or competition of the participating athletes,
with the main objective of preventing sports injuries; specifically muscle, joint and

ligament injuries.

The participants were high performance athletes between 14-20 years old, from the
Karate Do discipline instructed by coach Héctor Gerardo Estrada Hernandez.

Due to the current COVID-19 pandemic, we worked in a hybrid way with the athletes,
that is, online, conducting Saturday sessions for the application of the manual with
the supervision of the present intern and in person before and after their training with
the support and vigilance from your coach.

The active global stretching manual was provided in March 2021 to the institution,
athletes and coaches, and applied in April 2021.

The application of the manual in the athletes lasted 3 months and at the end,
favorable results were obtained, the incidence of injuries during training was
reduced, the state and physical performance of each athlete improved, in addition to
all the above, excellent comments were obtained from athletes and coach.

Due to the results obtained when applying the manual, it continues to be used in the
participating discipline to date.
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INTRODUCCION

Las lesiones deportivas son alteraciones producidas por danos en articulaciones,
tendones, sistema 6seo y sistema muscular, dichas lesiones se presentan durante

la actividad deportiva por distintas causas.[1]

Las lesiones en deportistas son mas comunes de lo que creemos, en un estudio
realizado en el afno 2017, fueron evaluados 84 atletas de deporte en conjunto; 41
de ellos refirieron presentar al menos una lesién durante el periodo de evaluacion,
el total de lesiones fue de 54, ya que algunos presentaron mas de 2 o 3 lesiones;
las lesiones mas comunes fueron esguinces de I, Il o Ill grado y desgarros
musculares. [2]

Es de suma importancia tomar conciencia de este problema y crear habitos de
prevencién ya que dentro de la medicina deportiva son de mucha utilidad tanto para
el deportista como para el equipo multidisciplinario del mismo.

El Stretching global activo o por sus siglas SGA, es un método de estiramientos
globales y activos, de todas las cadenas de coordinacién neuromuscular, cuyo
objetivo es restablecer la elasticidad y flexibilidad que se pierde al realizar ejercicio,
deporte o bien al no mantener habitos posturales correctos en la vida diaria. [3]
Es un método de cinesiterapia, el cual nace a partir de la reducacion postural global
(RPG), fue creado en el aio 1981 por el fisioterapeuta Philippe Souchard. [4]

Por otro lado, la instructora de pilates con diplomado en stretching global activo por
L"Universite de therapie manuelle de louvain, Bélgica; ha mencionado sobre el
stretching en una revista de deporte en la cual, comento que entre los beneficios del
SGA se encuentra prevenir lesiones, recuperar el estado fisico del cuerpo de las
consecuencias de una actividad intensa y repetitiva; aspectos como el bloqueo

respiratorio, evitar el acortamiento y rigidez muscular. [5]



En febrero del 2017 el doctor Héctor Martinez Meléndez en ese entonces director
de medicina y ciencias aplicadas de la Comision Nacional de Cultura Fisica y
Deporte (CONADE) habl6 sobre los riesgos latentes de los atletas como sufrir algun
percance durante la actividad fisica, hecho que puede originar una lesion y afectar
su rendimiento en competencias. Menciond que por estadisticas las disciplinas con
mayor prevalencia de lesiones son los deportes en conjunto como voleibol, handball,
hockey de pasto, basquetbol, futbol y los deportes de combate como boxeo,

taekwondo, lucha, judo y karate. [6]

Por lo anteriormente mencionado, el principal propédsito de este proyecto de
intervencion es desarrollar e implementar un manual de stretching global activo para
deportistas de alto rendimiento de Karate Do; el manual se realizé pensando en las
lesiones deportivas que ocurren a diario dentro del deporte, sobre todo en
disciplinas de combate, lleva por nombre “Manual de stretching global activo para
deportistas de alto rendimiento”, la aplicacion de este fue desde el mes de abril 2021

al mes de junio del mismo arno.

La muestra fueron 10 deportistas de la disciplina de Karate Do, de la institucién de
CONADE, los cuales decidieron participar voluntariamente en este estudio. La
aplicacion se dividié en 3 fases utilizando en cada una de ellas medios de apoyo
tecnolégicos como ZOOM, Outlook, Gmail y Whatsapp, se trabajé durante 3 meses
de lunes a sabado, de lunes a viernes los deportistas realizaban el stretching global
activo antes y después de su entrenamiento con la supervision del entrenador
encargado y los dias sabado se realizaban sesiones via ZOOM para darle

seguimiento a la correcta aplicacion de las posturas realizadas.

La aplicacién del siguiente proyecto tiene mucho peso a nivel deportivo, ya que se
podran prevenir y disminuir la prevalencia de lesiones deportivas en los atletas.[7]



CAPITULO I. ANALISIS SITUACIONAL

La comision nacional de cultura fisica y deporte (CONADE), es una institucién
encargada de desarrollar e implantar politicas de Estado que fomenten la
incorporacion masiva de la poblacién a actividades fisicas, recreativas y deportivas
que fortalezcan su desarrollo social y humano, que impulsen la integracion de una
cultura fisica soélida, que orienten la utilizacién del recurso presupuestal no como
gasto, sino como inversién y que promuevan igualdad de oportunidades para lograr

la participacién y excelencia en el deporte.[8]

En diciembre de 1988 por Decreto Presidencial, surge la Comisidon Nacional del
Deporte como 6rgano desconcentrado de la Secretaria de Educacién Publica
encargado de la promocion y el fomento del deporte y la cultura fisica.[8]

En 1990, se promulgé la Ley de Estimulo y Fomento de Deporte que constituy6 la
primera en materia deportiva en nuestro pais, situando a la Comisién Nacional del
Deporte como su entidad rectora, pero con caracter de organismo desconcentrado

de la Secretaria de Educacion Publica. [8]

Durante sus anos de vida, las actividades desarrolladas por la CONADE han
sentado bases soélidas para el desarrollo del deporte mexicano, por lo que mediante
Decreto publicado el 24 de febrero de 2003 en el Diario Oficial de la Federacion se
crea la Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte, como un organismo publico
descentralizado de la Administracion Publica Federal, la cual desde ese momento y
hasta nuestros dias, es la conductora de la politica nacional en materia de cultura
fisica y deporte, con personalidad juridica, patrimonio propio y domicilio en el Distrito
Federal. [8]



1.1 Ubicacion Institucional y Organizacional.

La institucion de CONADE en ciudad de México se divide en 2 sedes mas aparte de
la matriz, la cual tiene direccion en Camino a Sta. Teresa 482, Villa Olimpica, Miguel
Hidalgo, 14060 Ciudad de México, CDMX; la imagen de la fachada se encuentra
expuesta en la figura 1. En esta institucion se concentran deportistas de alto
rendimiento mayores de 18 segun la disciplina a desempenar los cuales se preparan
para competencias nacionales e internacionales de disciplinas como canotaje,
remo, squash, badminton, judo, karate Do y clavados. [9] Las instalaciones se
encuentran bien distribuidas con todo lo necesario para trabajar en el desempefio
del atleta; Figura 2.

El Centro Nacional de Desarrollo de Talentos Deportivos y Alto Rendimiento
(CNAR), otra sede de CONADE en la cual se concentran y atienden cerca de 500
atletas menores de edad de los cuales 200 son de alto rendimiento y 300 de
matricula de las disciplinas de: Taekwondo, esgrima, basquetbol (varonil y femenil),
Judo, béisbol, pentatlén, triatldon, luchas asociadas, atletismo, handbol femenil,
ciclismo, tiro con arco, gimnasia, box, tenis, gimnasia Trampolin, gimnasia Artistica,
levantamiento de Pesas y tiro Deportivo. Ademas de que los deportistas practiquen
su disciplina también llevan a cabo sus estudios de secundaria y bachillerato; de
esta manera logran una preparaciéon completa en el individuo. Esta institucion tiene
direccién en Afil 550, Granjas México, lIztacalco, C.P. 08400 Ciudad de México;
CDMX. [9]

La segunda sede es el Centro paralimpico mexicano, también conocido como
CEPAMEX el cual cuenta con la capacidad para atender cerca de 140 atletas con
deporte adaptado, las disciplinas practicadas en esta sede son: Natacion,
powerlifting, danza deportiva, tenis de mesa, atletismo campo, atletismo pista, tiro
con arco, futbol 7, Dbasquetbol sobre sila de ruedas vy tenis.
Direccion en Anil 563, Granjas México, Iztacalco, 08400 Ciudad de México, CDMX.



La realizacién del proyecto se llevara acabo con un grupo de deportistas de la
disciplina Karate Do en la institucién de la Comision Nacional del Deporte y Cultura
Fisica (CONADE), institucion que surge desde diciembre de 1988; con direccion en
Camino a Sta. Teresa 482, Villa Olimpica, Miguel Hidalgo,14060 Ciudad de México,
CDMX; Tel. (55) 59 27 52 00 Ext. 3210 [9]. Se puede encontrar la ubicacién
geogréfica de la institucién entrando a la aplicacion de Google maps y colocando la

direccién anteriormente mencionada; Figura 3.
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Figura 1. Fachada de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte en Ciudad
de México (CONADE). Fotografia tomada por Lesly J. Rivera
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Figura 2. Instalaciones de la Comisién Nacional de Cultura Fisica y Deporte en
Ciudad de México (CONADE). Fotografia tomada por Lesly J. Rivera
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Figura 3. Ubicacién geografica CONADE, Ciudad de México.

Actualmente la institucion de CONADE es encargada de desarrollar politicas de
estado que fomenten la incorporacion de la sociedad a actividades fisicas,
recreativas y deportivas fomentando la cultura del deporte y apoyando el sano
desarrollo social.

En el departamento de medicina general se encuentra el area en la cual se centra
el problema identificado; es decir, el area de terapia Fisica y Rehabilitacion, en la
cual se da atencién a atletas de alto rendimiento de las distintas disciplinas
deportivas.



1.2 Descripcion Funcional

El area de terapia fisica de CONADE tiene como principal funciéon proporcionar
valoracion, tratamiento y seguimiento a las lesiones de los deportistas para asi
reincorporar al atleta lo mas pronto posible a su disciplina y con un buen estado
fisico y de salud, optimizando sus funciones musculares y articulares para que asi
puedan rendir al 100% en sus entrenamientos y a la larga tengan resultados

favorables en las competencias.

Los entrenamientos soy muy demandantes dentro del ambito deportivo a nivel
competencia, los atletas son expuestos a largos periodos de trabajo y cortos
periodos de descanso.

En el departamento de medicina general trabajan en equipo multidisciplinario los
diferentes profesionistas de la salud, todos con el mismo objetivo de tener al atleta
en excelentes condiciones fisicas y mentales. Las areas que lo conforman son:
Medicina, area conformada por un médico general encargado de realizar ingresos
y valoraciones a cada atleta, un traumatélogo y un ortopedista a los cuales se
refieren los pacientes que necesitan de sus servicios ; area de terapia fisica la cual
cuenta con un médico rehabilitador y varios fisioterapeutas que trabajan en conjunto
para dar el adecuado tratamiento a cada atleta; area de nutricibn conformada por
un nutridlogo encargado de llevar el control de peso y dieta de cada deportista y
para finalizar el area de psicologia integrada por un psicélogo que ayuda a trabajar
la parte mental de los atletas; figura 4.

El problema identificado se lleva a cabo en el &rea de terapia fisica, conformada
especificamente por un médico rehabilitador, 4 licenciadas en terapia fisica y
rehabilitacion distribuidas 2 en el turno matutino y 2 en el turno vespertino; 4
pasantes de terapia fisica de igual forma 2 en el turno matutino y 2 en el turno
vespertino y finalmente 8 practicantes de terapia fisica provenientes de distintas
universidades de la republica mexicana, 4 de ellos cubriendo el turno matutino y 4

en el turno vespertino; figura 5.



Figura 4. Organigrama del departamento de medicina y ciencias aplicadas, creado
por Lesly, J Rivera.

1 Medico
Rehabilitador

4 licenciadas de 2 en T.matutino y
Terapia Fisica 2 en T. Vespertino

A d_e_ terapia Conformada por:
fisica
4 pasantes de 2 en T.matutinoy

Terapia fisica 2 en T. Vespertino

8 practicantes de 4 en T.matutinoy
Terapia fisica 4 enT. Vespertino

Figura 5. Organigrama del area de terapia fisica, creado por Lesly J. Rivera.



Cuando el atleta entra a la direccion de Medicina y ciencias aplicadas es atendido
por el medico encargado del area, posteriormente se refiere al area que necesite el
atleta: Medicina, terapia fisica, nutricibn o psicologia. De esta manera se trata

multidisciplinariamente al atleta y asi obtiene un buen desempenio fisico y mental.

Dentro del area de terapia fisica el atleta ingresa al consultorio con el medico
rehabilitador, el cual le hace una anamnesis y valoracién completa con peso, talla,
IMC y pruebas especificas, de esta manera arma el expediente del paciente; para
después pasar al area de rehabilitacion en donde los licenciados encargados y
pasantes de terapia fisica realizan pruebas especificas para corroborar el
diagnéstico del médico rehabilitador, proponen y aplican el plan de tratamiento
determinado para el paciente ingresado; utilizando electroterapia, magnetoterapia,
presoterapia, ejercicio terapéutico, técnicas, ejercicios de fuerza, hidroterapia, entre
otras opciones de tratamiento especifico para cada paciente. En esta etapa cada
uno de los practicantes apoya a los fisioterapeutas pasantes a colocar el tratamiento

propuesto a cada atleta.

En el area de terapia fisica no existe la aplicacion de un manual de stretching global
activo para deportistas de alto rendimiento que contribuya a explicar a los atletas
posturas de preparacion correctas en tiempo y forma. Actualmente, por motivos de
pandemia la limitante presentada es darle seguimiento directo a la aplicacion del

manual de manera totalmente presencial con los deportistas.

1.3 Problematica General

El problema identificado en los atletas fue que llegaban al area de terapia fisica por
lesiones deportivas a causa de mala preparacion pre y post entrenamiento; ademas
de periodos de sobre entrenamiento a los que son expuestos. Este problema
comenzé a llamar la atencion cuando varios pacientes llegaban con lesiones por las
mismas razones; al hablar de una lesién en un atleta estamos hablando fisicamente
de inflamacién, dolor, inestabilidad, perdida de fuerza, cambios en propiocepcidn

ademas de retraso en sus entrenamientos. [10]
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Por tal motivo es de suma importancia atacar la causa del problema y con ello
beneficiar a todos los deportistas ofreciéndoles un recurso de facil acceso por el
cual tanto ellos como nosotros podamos mantener como principal prioridad una
excelente salud Fisica. En este momento es cuando surge la idea del manual de

stretching global activo para deportistas de alto rendimiento.
a) Razones que motivaron la eleccion del problema de investigacion.

e Saturacion del area de terapia fisica por lesiones deportivas a causa de
mala preparacion fisica y sobre entrenamiento deportivo.

e El sufrimiento de un atleta al enfrentar una lesién dentro de su desarrollo
deportivo.

e Necesidad de un medio de facil acceso para solucionar la problematica
presente.

b) Importancia de la solucién del problema identificado.

La institucion de CONADE es conocida a nivel nacional e internacionalmente debido
a que atletas de alto rendimiento participan en distintas competencias, torneos y
juegos Panamericanos; por tal motivo los deportistas tienen que presentar un
excelente estado fisico, nutricional y mental. Al cumplir con todo esto el atleta tiene
mas oportunidad de salir campedn y traer medallas para México y logros, metas y

suefios cumplidos para el mismo.

1.4 Prioridades

La prioridad es prevenir y dar seguimiento a los pacientes tratados por lesion; al dar
atencidn a esto los atletas de la institucion estaran en éptimas condiciones para sus
entrenamientos y futuras competencias nacionales o internacionales, segun sea el

caso.
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CAPITULO Il. PROBLEMA SELECCIONADO

2.1 Descripcion del problema.

El problema actual identificado es el aumento de lesiones que presentan deportistas
de alto rendimiento a causa de la mala preparaciéon pre y post entrenamiento,
ademas del sobre entrenamiento muscular, las lesiones tienen mucho peso ya que
afecta el desempefo tanto fisico como mental del deportista; se habla de un
lesionado por cada 10 deportistas.

Descripcion.

En la institucién se encuentran concentrados 700 deportistas, el area de terapia
atiende de lunes a viernes y atiende a diario a 70 diferentes deportistas por lesiones;
es decir, a la semana se atiende al 50% de la poblacion concentrada a causa de
lesiones deportivas.

El problema fue percatado durante temporada de competencia, momento donde los
deportistas tenian entrenamientos prolongados durante toda la semana de hasta 3
veces al dia segun la competencia que se presentara, ademas de realizar sus
rutinas deportivas de rutina en el gimnasio. Durante la temporada aumento el
numero de pacientes lesionados durante los entrenamientos, provocando
preocupacion y tristeza en el deportista, asi como en el entrenador y su equipo
multidisciplinario, ya que una lesion en este ambito puede definir la estadia del
implicado, asi como su pase a competencias futuras.

Desde una perspectiva general del problema, sus causas y consecuencias, para
controlar el indice de lesionados es indispensable ir de la mano con la preparacion
del deportista, guiando su preparacion fisica desde los estiramientos pre y post
entrenamiento ya que es una etapa fundamental para el buen rendimiento fisico,
disminuyendo la rigidez y aumentando el rango de movimiento, mejorando la
postura, asi como disminuir y controlar el estrés, al tener el efecto relajante en el

musculo; de esta manera se buscara reducir el riesgo de lesiones.
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En el arbol de problemas se menciona el problema identificado en el area de terapia
fisica de la institucion de CONADE por lo cual se consider6 aplicar el presente
proyecto de intervencién, considerando sus causas, los efectos para la institucion y
su comunidad de deportistas; figura 6.

£

Para los atletas:

e Mayor numero de deportistas lesionados.

¢ Incapacidad funcional.

e Suspension de los entrenamientos.

e Puntos menos para participar en competencias cercanas.
e Mal desemperio fisico y mental del atleta.

Riesgo de no volver a entrenar.

Para la Institucion:

e Acumulo de pacientes en el area de terapia fisica.

¢ Riesgo de perder competencias nacionales e
internacionales.

May

y

| Incremento de deportistas de alto rendimiento lesionados que

| ingresaron al area de terapia fisica.
W p <!

e Mala preparacién pre y post entrenamiento.

e Sobre entrenamiento muscular.

e Largos periodos de entrenamiento.

e Falta de una guia de apoyo para atletas y entrenadores que
proporcione una forma de prevenir lesiones como el stretching.

Figura 6. Arbol de problemas. Fuente: Lesly J. Rivera.

Causas
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2.2 Causas

Se identific6 que la causa directa del problema, son los largos periodos de
entrenamientos a los que son sometidos los atletas, ya que el cuerpo entra en estrés

y sobrecarga.

Otra de las causas es una inadecuada preparacion pre y post entrenamiento, ya
que en algunas ocasiones los musculos, tendones y ligamentos no estan
preparados para las acciones que llevaran a cabo promoviendo asi posibles
lesiones Deportivas.

2.3 Consecuencias

Las consecuencias directas recaen en los afectados, en este caso los atletas ya que
al hablar de una lesion se afectar fisicamente al paciente provocando inflamacién,
ardor, dolor, adormecimiento, hipersensibilidad, perdida de fuerza; entre otros

sintomas y manifestaciones.

El deportista entra en un periodo de reposo al cual no esta acostumbrado, afectando
indirectamente en algunas ocasiones sus cambios emociones. Llegando a

presentar, miedo, estrés, insomnio, depresién y cuadros de ansiedad.

2.4 Posibles soluciones

Como primera solucion se propone aplicar el manual de stretching global activo a
los deportistas antes y después de sus entrenamientos o competencias, buscando
con esto una recuperacion rapida tras la fatiga, optimo estado de musculos,
ligamentos y tendones y de esta manera disminuir la cantidad de deportistas

lesionados.

La institucion apoya con otras areas al deportista, cuenta con un equipo
multidisciplinario, el cual trabaja en conjunto para atender las necesidades del atleta
ya sea medicamente, nutricional o psicolégicamente. Con estos apoyos se da

solucién a deportistas que lleguen por una lesion anterior.
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CAPITULO lll. PROYECTO DE INTERVENCION

3.1 Enunciado
Stretching global para deportistas de alto rendimiento

(Marzo 2021 — Junio 2021)

3.2 Objetivo General
Desarrollar e implementar un manual de stretching global activo para deportistas de
alto rendimiento de la disciplina Karate Do.

3.3 Objetivos Especificos
e Proporcionar a atletas un medio de facil acceso para que realicen de manera
correcta las posturas de stretching global activo.
e Reducir el nimero de lesiones en atletas de alto rendimiento.
e Crear conciencia de la importancia que tiene la prevencién y tratamiento de

lesiones en cada atleta.

3.4 Justificacion

Al realizar ejercicio los musculos sufren un estrés intencional provocando cambios
en las fibras musculares. Con el tiempo, el estrés provocado por un ejercicio regular
produce ciertas modificaciones de adaptacion en el tejido muscular, entre ellos
cambios de fuerza. Durante estos momentos pueden ocurrir lesiones de 2 maneras,

agudas y lesiones cronicas por estrés repetitivo. [14]

Las lesiones agudas ocurren repentinamente cuando el musculo se sobrecarga
debido a un impacto de fuerza mayor al que se esta acostumbrado; este tipo de
lesiones se caracterizan por dolor e hinchazén inmediata. Las lesiones de tipo
cronicas ocurren después de practicar deporte o hacer ejercicio por largos periodos
de tiempo, son producidas por movimientos repetitivos y llegan a afectar temporal o

permanentemente a musculos, ligamentos y tendones. [14]

En deportes de contacto existe mas incidencia de lesiones deportivas, debido al
riesgo de los impactos que involucran. Ademas, hay més probabilidad de lesiones
en temporada de competencia que durante periodos de entrenamientos. [16]
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Los efectos directos que tienen las lesiones sobre nuestros deportistas son bastante
significativos ya que tienen repercusiones tanto fisicas como mentales. Por parte de
lo fisico llegan a producir Dolor, inflamacion, hiperemia, restriccion del movimiento,
aumento de la sensibilidad y aparicion de hematomas; sin embargo, lo que mas
llega a afectar al paciente son las emociones ya que se ven atacados por el miedo,

la ansiedad, insomnio, pensamientos negativos e incluso depresion. [7]

Todas estas sensaciones y emociones llegan a afectar al paciente en su desempeno
deportivo, social y econémico. Por tal motivo es de suma importancia tomar en
cuenta este problema inmediatamente; atacando directamente la causa de este.
Poniendo en marcha la aplicacion del manual de stretching global activo en los
atletas de alto rendimiento se espera tener cambios éptimos en el estado fisico y
desarrollo del atleta al 100% en su disciplina. Ademas, con el apoyo de esta
herramienta sera mas facil tanto para el entrenador como para el fisioterapeuta

encargado poder llevar a cabo un buen desemperio fisico del atleta.

Realizar stretching global activo tiene bastantes beneficios entre ellos mejora la
elasticidad de musculos, tendones, ligamentos, capsulas articulares y fascias
musculares; esto evitara lesiones y formacién de contracturas musculares dentro
del deporte. Mejora el tono muscular, la circulacién sanguinea, metabolismo
muscular, postura y conciencia corporal, recuperacion rapida tras fatiga ya que
después de un entrenamiento o competencia intensa los musculos entran en estrés;
el practicar stretching antes y después de la actividad los cambios seran muy
notorios. También beneficia la regulacion psiquica, estd demostrado que el
bienestar fisico y psiquico dependen en gran medida del correcto funcionamiento
de los 6rganos de nuestro aparato locomotor. [3,18]

En el deporte el stretching Global Activo tiene un beneficio adicional ya que no solo
permite que las estructuras y las funciones del sistema musculo esquelético trabajen
en armonia, sino que ademas corrige y mejora la preparacion para el deporte. Es
decir, aparte de ayudar a prevenir lesiones también crea atletas mas fuertes y
preparados fisica y mentalmente. [20]
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3.5 Plan de accion

Los 10 deportistas seleccionados para llevar a cabo el desarrollo del manual
“Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento “, fueron deportistas
pertenecientes a la institucion de CONADE, de la disciplina Karate Do de entre

14- 20 anos; el proyecto se llevo a cabo en 3 fases; tabla 1.

Fase I. Se reunieron a todos los participantes del manual el miércoles 31 de marzo
del 2021, por la situacién de la pandemia actual que esta ocurriendo se realiz6 dicha
reunién por medio de ZOOM en donde se les explico todo el contenido del manual,
objetivos y metas esperadas y fueron resueltas las dudas que los deportistas
presentaron; ademas se realiz6 una entrevista personal a cada atleta, se llenaron
consentimientos informados y el expediente personal de cada uno. Ese mismo dia
se les hizo llegar el manual de forma digital por medio del correo electrénico y
WhatsApp a todos los usuarios con la finalidad de que tuvieran a la mano el facil
acceso a este.

Fase Il. El dia 1 de abril se comenzé a trabajar dicho manual, los deportistas llevaron
a cabo las técnicas y posturas de stretching global activo antes de empezar y al
finalizar sus entrenamientos de lunes a viernes guiados por el entrenador Héctor
Gerardo Estrada Herndndez de manera presencial en su estado de origen y los dias
sabado mediante sesiones virtuales por medio de ZOOM, con el apoyo de la
presente pasante ; como evidencia se tomaron fotos del trabajo realizado.
La aplicacion del manual de stretching en deportistas se llevé a cabo durante 3
meses, es decir del mes de abril al mes de junio del presente ano. El miércoles 30
de junio se dio por terminado la aplicacién del manual mediante ZOOM
agradeciendo a todos los atletas y al entrenador su gran apoyo y colaboracion.

Fase lll. La ultima fase inicio el mismo 30 de junio, se comenzd con la obtencién de
resultados, se realizé una entrevista de 15 minutos a cada uno de los deportistas
implicados de igual forma por medio de Zoom, expusieron sus comentarios respecto
al proyecto, contestaron un cuestionario de evaluacion final y comentaron si durante
este tiempo presentaron alguna lesion ademas de cémo se sintieron fisica y

mentalmente al realizar el trabajo de stretching Global Activo; Tabla 2.
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FASE | ESTRATEGIAS ACCIONES RESPONSABLE | TIEMPOS | INDICADORES
31de
Reunién por via marzo
Captar la ZOOM con los 10 2021 Asistentes a la
I atencion del deportistas y Estudiante. Lesly | 3:00 pm sesién: 11
deportista, entrenador Joselyn Rivera personas
convencerlo e Ruiz Duracién
interesarlo por el | Entrevistas a cada 1hren 10 atletas y
tema tratado atleta y llenar reuniéon Entrenador
consentimiento responsable
informado y 15 minutos
expediente con cada
personal. deportista
Trabajar a Deportistas 01/04/21 a
distancia junto llevaran a cabo la Los 10 atletas 30/06/21 Participantes
Il con el apoyo del aplicacion del participantes colaboradores y
entrenador para manual antes y Duracién 3 | responsables.
la aplicacion del después de los Entrenador meses
manual. entrenamientos Héctor Gerardo 10 atletas
con supervisién del Estrada Aplicacion aplicando
Mantener a los entrenador. Hernandez de lunes a manual de
participantes sabado 30 stretching y
interesados en Realizar sesiones Lesly Joselyn minutos asistiendo a
seqguir por via ZOOM 1 Rivera Ruiz diarios. entrenamientos
colaborando con | vez por semana
el proyecto de para dar
intervencion. seguimiento y
realizar algunas
posturas de dicho
manual
Dar por terminada
Convencer al la aplicacion del 30/06/21 Resultados
Atleta de los proyecto de Duracién favorables en
I beneficios que intervencion Estudiante. Lesly | General: cada atleta.
proporciona el agradeciendo a Joselyn Rivera | 30 minutos
stretching global todos los Ruiz. Testimonios de
activo e participantes. Duracién los 10 atletas
incentivarlos a | Realizar entrevista con cada participantes.
que lo sigan final a cada uno de deportista:
realizando. ellos. 15
minutos.

Tabla 1. Plan de accién
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3.6 Cronograma

Enero

Febrero

Marzo

Abril

Mayo

Junio

Tabla 2. Cronograma
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3.7 Presupuestos y Recursos

Recursos Humanos

La Intervencion y planificacion del proyecto se llevo a cabo por la pasante del area
en Terapia Fisica y Rehabilitacion de la institucion de CONADE (Comisién Nacional
de Cultura Fisica y Deporte), Lesly Joselyn Rivera Ruiz bajo el apoyo y supervision
de las licenciadas encargadas del area Lic. Emilia Lira Ruiz y la Lic. Cecilia Lopez
Navarro. La aplicacion del manual se realiz6 a 10 deportistas de la disciplina Karate
Do de la misma Institucion de entre 14-20 anos.

Recursos Materiales

El recurso principal utilizado fue el manual digital que se proporcioné a todos los
deportistas participantes, entrenador encargado e institucién responsable.

También fue necesario un medio tecnoldgico ya que la aplicacion y seguimiento del
manual se llevé a cabo de forma virtual por medio de Zoom debido a la pandemia

actual.

Otras aplicaciones tecnolégicas que se utilizaron como apoyo fueron Outlook, Gmail
y WhatsApp.
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3.8 Criterios de Evaluacion

La aplicacion del proyecto deja mucho que esperar, ya que es una herramienta que

se puede proporcionar a la institucion, se puede utilizar cuando se requiera y se

tendra facil acceso.

a)

b)

c)

d)

f)

9)

Pertinencia: El presente proyecto inicié en marzo 2021, se aplicé en abril del
mismo afno y tiene su vigencia en junio 2021.

Viabilidad: Es un proyecto viable, ya que los beneficios del streching global
activo en el deporte se han documentado, con esto se espera tener
soluciones certeras, disminuir lesiones deportivas en los atletas y ademas
que el manual desarrollado se continue implementado.

Originalidad: Proyecto innovador y original ya que antes no se habia
realizado nada parecido dentro del area de terapia fisica de la institucién.
Vinculacién: La aplicacion de este involucra a todo el equipo
multidisciplinario del atleta, se ve beneficiada el area de medicina deportiva
involucrando a médicos, fisioterapeutas, entrenadores y al mismo atleta.
Aportacion: El problema principal tratado fue el aumento de lesiones
deportivas en atletas de alto rendimiento, sin embargo, el aplicar el manual
de stretching global activo es de gran apoyo, ya que se podran solucionar
otros problemas como: saturacidén del area de terapia fisica por deportistas
lesionados o desercidn de atletas por lesiones deportivas.

Independencia: El proyecto de intervencion se llevé a cabo mediante la
aplicacion de un manual de stretching global activo que se proporcion6 a
cada deportista participante. Cada atleta realizo el trabajo de manera
individual bajo la supervisidn de la presente pasante en linea y del entrenador
encargado de manera directa.

Verificabilidad: Los cambios que se obtuvieron al iniciar el proyecto fueron
muy notorios, los atletas refirieron muy buenos comentarios acerca de los
cambios que sintieron al realizar el stretching global activo, ademas el
entrenador también fue testigo de cambios en cuanto elasticidad, flexibilidad

y mejora del rendimiento deportivo en sus atletas.
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h) Validad: Se identificaron las lesiones que los atletas referian presentar antes
de empezar el proyecto y se concluyé checando con el atleta las lesiones
que presentaron al término del proyecto, en caso de que hayan presentado.

i) Accesibilidad: Los atletas participantes fueron accesibles durante toda
aplicacion del proyecto, proporcionaron la informacién necesaria para poder
llenar las historias clinicas y cuestionarios correspondientes.

Evaluacion del Proceso

El desarrollo del proyecto de stretching global para deportistas de alto rendimiento
se realizé conforme a lo planeado, la duracion fue de 3 meses, fue proporcionado
en el mes de marzo y aplicado desde el mes de abril a junio del presente ano.

Los atletas fueron muy responsables, asistieron a todos sus entrenamientos con el
entrenador y a la mayoria de las sesiones virtuales que se agendaron. La respuesta
que se esperaba en relacion con la que se obtuvo fue la esperada, ya que se obtuvo
buena participacion y excelentes resultados en los participantes.

Evaluacion Sumativa

La evaluacion del proyecto ha sido satisfactoria ya que inicialmente se esperaba la
asistencia de los deportistas al 100% y actualmente asi a resultado. En cada sesién
semanal de ZOOM los atletas proporcionan sus comentarios respecto al proyecto y
entre mas tiempo de aplicacidn mejores son los resultados que notan; entre ellos
mejor flexibilidad y elasticidad, mayor confianza al aplicar técnicas de combate, mas
fuerza durante los entrenamientos, disminucién del cansancio al terminar los

entrenamientos, relajacion general.

Fue y sigue siendo una propuesta innovadora y factible para cualquier atleta. Los
beneficios que proporciono fueron beneficios directos en musculos, los atletas
declararon sentir relajacién al terminar los ejercicios de stretching. Ademas, de ser
fuente de ayuda para mejorar el rendimiento del atleta, asi como también facilitar el
trabajo de su equipo multidisciplinario. De esta manera los beneficiados fueron los
deportistas, el area de medicina deportiva, su equipo multidisciplinario y la propia

institucién. [1]
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Evaluaciéon de impacto

El impacto que logro el proyecto de intervencion “Manual de stretching global para
deportistas de alto rendimiento” en los atletas participantes fue impactante ya que
se mantuvieron interesados en su participacibn en todo momento, no hubo
desertados y los resultados esperados fueron alcanzados. Sacando cifras
estadisticas en la institucion por cada 10 deportistas habia 1 deportista lesionado;
durante la aplicacién del proyecto; es decir durante 3 meses no registraron lesiones

los 10 deportistas participantes
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CAPITULO IV. GESTION DEL PROYECTO

El proyecto con nombre “Manual de stretching global activo para deportistas de alto
rendimiento” naci6 a partir de la inquietud que surgié al ver el aumento de pacientes
que ingresaban al area de terapia fisica y rehabilitacion por lesién deportiva de tipo
muscular, ligamentaria o articular. En base a esto se pensd en generar una

estrategia para evitar lesiones sin la necesidad de interrumpir la practica deportiva.

4.1 Estrategias para la presentacion y venta del proyecto

Posteriormente se platico con los fisioterapeutas encargados de area que a su vez
platicaron respecto al tema del proyecto con el Dr. Raul Carrillo Rodriguez, director
de Medicina y ciencias aplicadas de CONADE, al cual le interes6 bastante que se
llevara a cabo el proyecto; posteriormente se hicieron las cartas correspondientes y
se contacté al entrenador encargado de la disciplina elegida de Karate Do, dicha
disciplina fue elegida debido a que es un deporte de combate y la mayoria de estos
atletas han visitado el area de terapia fisica por alguna u otra lesién.

Se dio inicio en el mes abril 2021 y finalizo en el mes de junio 2021, fue aplicado
50% de manera presencial con el apoyo y supervision del entrenador y 50% de
forma virtual por la pandemia actual COVID-19. Los deportistas participantes y
entrenador responsable se encontraron en su estado de procedencia Tonala,

Jalisco y la alumna y licenciadas encargadas en la ciudad de México.

4.2 Estrategias para lograr el involucramiento.

Las personas fundamentales de este proyecto son los 10 deportistas participantes
los cuales para fines de privacidad seran nombrados por cédigos del 1 al 10. Se
intercepto a los deportistas por medio del entrenador responsable, el cual nos apoyé
en el seguimiento de la aplicacion de dicho proyecto; posteriormente se convocé a
una reunion virtual por medio de ZOOM en la cual se les proporciono a los atletas
participantes informacion detallada sobre: que es el stretching, los beneficios que
tiene y sobre todo aclarar las ventajas que la aplicacion del manual les
proporcionaria dentro de su vida deportiva. De esta manera se llamo la atencion
total e interés por parte del atleta y con ello prevenir desercion de algun deportista.
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Con estas bases y la motivacién por parte del entrenador con los atletas fueron
logrados los objetivos planteados con el proyecto de intervencion.

4.3 Estrategias para vencer las resistencias.

La resistencia presentada fue la distancia por la actual pandemia COVID-19, sin
embargo, gracias al apoyo del entrenador Héctor Gerardo Estrada Hernandez se
logrd vencer dicha resistencia, ya que la aplicacién del trabajo fue de manera hibrida
con el apoyo de la presente pasante y presencial antes y después de los

entrenamientos con la supervision del entrenador.
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CAPITULO V. RESULTADOS Y EXPERIENCIAS

5.1 Implementacion del proyecto

Los 10 deportistas participantes presentaron edades de 14 a 20 anos; tabla 3.
Especificamente al graficar sus edades encontramos 1 deportista con 14 anos, 1
con 15 anos, 2 con 16 anos, ningun deportista con 17 anos, 1 deportista con 18

anos, 2 con 19 anos y los ultimos 3 atletas con 20 afios.; grafica 1.

Se realiz6 una historia clinica a cada atleta, ademas de llenado de cuestionarios y
consentimiento informado; en los cuales se obtuvo informacion de lesiones que
habian presentado los atletas anteriormente, entre ellos esguince de rodilla y tobillo,
tendinitis rotuliana, bursitis de rodilla y desgarros musculares.

Desde la primera semana hasta el ultimo dia de aplicacion los deportistas refirieron
sentir cambios en su desempeno fisico durante los entrenamientos, entre mas
pasaban las semanas y dias de aplicacion del manual los cambios fueron mas
notorios para ellos, como mayor elasticidad y flexibilidad, menos fatiga, mejor
respuesta muscular durante el entrenamiento, relajacion, bienestar fisico y mejor
rendimiento deportivo ademas de destacar que ninguno de los participantes

presento lesiones durante los meses de aplicacion del manual.

Con el proyecto de intervencion se obtuvieron muchas satisfacciones y sobre todo
aprendizajes, los cuales serviran a futuro. Realizar parte del proyecto manera virtual
fue un gran reto ya que se complicé en el momento de administrar los tiempos de
todas las personas involucradas para que se pudieran realizar las sesiones de
Z0OO0OM y dar seguimiento a la correcta aplicacion; sin embargo, se logrd y todo fue
posible a los diferentes medios de comunicacion utilizados como ZOOM, Outlook,
Gmail y WhatsApp ademas de la valiosa responsabilidad y colaboraciéon que obtuve
por parte de los participantes y del entrenador Héctor Gerardo Estrada Hernandez.
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#1 20 anos
#2 20 anos
#3 14 anos
#4 19 anos
#5 20 anos
#6 16 afnos
#7 15 afnos
#8 18 afnos
#9 19 anos
#10 16 anos

Tabla 3. Numero de deportista y su edad registrada.

14 afos 15 afios 16 afos 17 afios 18 afos 19 afios 20 aios

No.deportistas

M Relacion edad y deportistas 3

Grafica 1. Numero de deportistas y sus edades.
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Al inicio del proyecto se les pidi6 a los atletas participantes que mencionaran las
lesiones que presentaron a inicios del ano 2021, se destaca que esta informacion
se recabo en el mes de marzo, es decir, las lesiones mencionadas se presentaron
en los atletas del mes de enero a marzo 2021; al realizar en analisis de datos se
obtuvo lo siguiente: la lesién deportiva con mayor prevalencia fue esguinces de
tobillo grado |, Il o Il con un 50%, desgarro muscular con un 20%, tendinitis rotuliana
con un 20% y para finalizar bursitis de rodilla con un 10%; grafica 2.

Desgarro
muscular
20%

Esguinces de tobillo
grado LIy lll
50%

Tendinitis
rotuliana

= Esguinces de tobillo grado I, y Ill = Tendinitis rotuliana = Bursitis de rodilla = Desgarro muscular

Grafica 2. Lesiones deportivas presentes en los atletas antes de iniciar el proyecto.
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Después de llevar a cabo el manual de stretching global activo para deportistas de
alto rendimiento en los participantes se volvid a realizar la encuesta inicial con el
objetivo de graficar los atletas que presentaran nuevas lesiones o que por el
contrario no presentaran ninguna lesién. Como resultado 30% de los atletas con
lesiones crdnicas o antiguamente presentadas mantuvieron la lesion, pero refirieron
una mejoria en cuanto a sintomatologia, como por ejemplo disminucién de dolor;
especificamente 20% tendinitis rotuliana y 10% bursitis de rodilla. El otro 70% fueron

atletas sin lesiones y con excelente estado fisico y rendimiento deportivo; grafica 3.

Atletas sin
lesiones70%

Atletas sin lesiones M Tendinitis Rotuliana M Bursitis de Rodilla

Grafica 3. Lesiones deportivas presentes en los atletas al término del proyecto.

Al finalizar el proyecto se realizd6 una encuesta a cada atleta con el fin de que
calificaran el proyecto como excelente, bueno, regular o malo. En la encuesta se
califico el proyecto aplicado, el rendimiento deportivo personal que se obtuvo al
implementar el manual, que tanto les beneficio el manual, si creen que utilizar el
SGA en otras disciplinas sea de utilidad y finalmente si fue de su agrado las fases

en las que se desarroll6 el proyecto; grafica 4.

29



10

9
8
8 7
2
®
c
=] 6
o
S
b=
€ 5
(]
T
3
o a4
(]
£
>
2 3
2
1
0
Calificacion
del proyecto
aplicado
H Excelente 10
H Bueno
M Regular 0
H Malo

Rendimiento
deportivo
apartir de la
aplicacién
del proyecto
5

5
0
0

Que tanto te

ayudo el
manual

O O N

Utilizar SGA
en otras
disciplinas

10

Fue de
agrado el
desarrollo

del proyecto

8
2
0
0

Malo
Regular

eno

elente

Grafica 4. Resultados del cuestionario del atleta numero 1 al 10.
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@ hector estrada <funakoshi1025@outlook.com> G &

Para: LESLY JOSELYM RIVERA RUIZ; hector estrada <funakoshil(25@outlook.com=

Para uno como entrenador siempre es muy importante contar con apoyos como el que nos
brindd usted con su proyecto, ya que aun cuando uno les insiste a los atletas en realizar un
proceso adecuado para la practica deportiva para prevenir lesiones en ocasiones por tiempo,
distracciones etc, no lo realizan adecuadamente, sobre todo cuando ellos realizan
entrenamientos o actividad fisica solos.

Después del proyecto mis atletas son mas consientes de ese proceso de prevencion asi como
también | seqguimiento adecuado cuando ya se tiene una lesion.

Gracias infinitas por tan importante aportacién y apoyo para mi equipo y para mi persona ya que
estos chicos en su gran mayoria son seleccionados del Estado de Jalisco asi como de la seleccion
Macional Mexicana de Karate-Do

Sensei: Heéctor Gerardo Estrada Hernandez

Figura 7. Opinién del entrenador encargado recibida por correo electrénico

Mi experiencia fue muy buena ya que
me ayudo mucho al estar estirando y Fue muy buena' €n aIgunas posturas

estar relajando musculos y me ayudo § al no estar acostumbrada llegaba a
a no lastimarme a como lo hacia sentir pequeﬁas molestias, DEro

comun mente y me gusto mucho ' . '
formar parte de este proyectoy lo  § sentia que lograba estirar de mejor
seguiré practicando para poder evitar

algunas lesiones manera

Mi experiencia con el Me ayudo bastante en relajacion y

proyecto fue buena’ ya que, preparar los musculos antes y
despues del entrenamiento, genial

aprendl una fo.r{na d,e tepe.r para calentar o preparacion antes de
una recuperacion mas raplda competir

Figura 8. Comentarios de atletas al término del proyecto.
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la experiencia fue muy comoda y con
unos resultados muy favorables, me
siento muy bien y con una prevencion
extra a mis lesiones

Para mi al estar realizando este tipo
de estiramientos del stretching a lo
largo de este tiempo ha sido
beneficioso en el aspecto fisico
porque de cierta manera fue
estimulante al momento de realizar
un ejercicio porque pude relajar el
musculo y relajarme a tal grado de
darme un poco de sueno, ademas me
ayudo a generar una flexibilidad
mayor a la que tenia y la verdad fue
interesante el llevar este tipo de
trabajos ya que es algo que no
conocia.

Figura 9. Comentarios de atletas al término del proyecto 1.

5.2 Evaluacion

La poblacion de estudio es una muestra de 10 deportistas de alto rendimiento, de
entre 14- 20 afnos, la mayoria con lesiones deportivas anteriores; atletas que tras
aplicar las técnicas propuestas de stretching global activo durante 3 meses

mostraron cambios y beneficios en su desempefio deportivo general.
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Se hablaba anteriormente de beneficios que tiene el SGA y en estos momentos se
confirman; debido a los resultados excelentes obtenidos se considera buen alcance
de logros dentro del proyecto y a futuro seria conveniente que alcanzara mas

poblacion interesada por el tema.

Antes de la aplicacion del SGA en deportistas de alto rendimiento se hablaba
minimo de 1 deportista lesionado al dia por disciplina, dando como resultados 30
atletas lesionados en 1 mes y 90 atletas con lesidn en 3 meses; tabla 4.

Después de aplicar el manual de stretching se llevé a cabo el mismo analisis con
los atletas participantes, el resultado fue impresionante ya que durante los 3 meses
que duro la aplicacién ninguno de los atletas presento lesiones nuevas; tabla 5.

Tiempo transcurrido

No. Atletas lesionados

1 dia 1
1 mes 30
3 meses 90

Tabla 4. Atletas con lesiones deportivas sin aplicacion de SGA.

Tiempo transcurrido

No. Atletas lesionados

1 dia 0
1 mes 0
3 meses 0

Tabla 5. Atletas con lesiones deportivas adquiridas después de aplicar SGA.
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5.3 Ventajas y limitaciones

Ventajas

Durante la aplicaciéon del presente proyecto una de las grandes ventajas fue el
apoyo y supervision del entrenador con los atletas, ya que de lunes a viernes se
encargd de dar seguimiento a los atletas para que llevaran a cabo el stretching

global activo antes y después del entrenamiento.

Otra gran ventaja fue la responsabilidad y compromiso que tuvieron los atletas
durante todo el proceso de aplicacién del proyecto, a pesar de sus compromisos
como trabajo, escuela y entrenamiento aun dedicaban tiempo a realizar sus
estiramientos de stretching y tomar sus sesiones sabdticas para seguimiento del
manual; como prueba de ello se adjuntan en anexos las capturas de pantalla
tomadas durante las sesiones virtuales.

Limitaciones

Como primera limitacion fue la distancia y aislamiento por la pandemia COVID- 19,
inicialmente se tenia pensado que el proyecto fuera de manera presencial pero por
la situacion de distanciamiento se tuvo que aplicar en linea y esto fue posible gracias
a las aplicaciones tecnoldgicas de ZOOM, Outlook, Gmail y Whatssap.

Otra de las limitaciones que se presentaron fueron los tiempos desvariados en las
sesiones de seguimiento en linea; es decir habia dias que algunos atletas podian a
una hora y otros atletas no coincidian con ese horario libre, cuando se presentaron
es0s casos se repartia a los atletas en 2 grupos y ejemplo: se aplicaba una sesion
con 5 atletas que podian en la mafnana y a los otros 5 atletas se les daba
seguimiento en la tarde.
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CONCLUSIONES Y SUGERENCIAS

Efectividad del programa

La aplicacion del proyecto concluyé con resultados satisfactorios, los atletas
involucrados quedaron contentos con los cambios que notaron en su desempefo
deportivo al momento del entrenamiento y de sus competencias. Por su parte el
entrenador encargado Héctor Gerardo Estrada Hernandez quedo agradecido con la
aportacién del manual de stretching Global activo dirigido a sus deportistas, ademas
también agradecido por ser tomados en cuenta para la aplicacion de dicho trabajo.

La organizacion y manera en la que se desarroll6 el presente trabajo fue buena, las
opiniones y resultados obtenidos en cada atleta fueron excelentes, figura 8 y 9; asi
como también el plan de trabajo de desarrollo y aplicacion, tabla 1 y 2; se obtiene

como resultado un proyecto de intervencion exitoso.
Sugerencias o trabajo a futuro

Espero a futuro que mas deportistas de las distintas disciplinas conozcan vy
desarrollen técnicas de SGA, contribuyendo de esta manera a disminuir las lesiones
en su deporte, desarrollar un mejor desempefo en su disciplina y ademas poder
evaluar los beneficios que obtienen los atletas de otras disciplinas al desarrollar el

stretching global activo.

El proyecto en un inicio se tenia pensado que fuera aplicado de manera presencial
al 100% asi que se espera en un futuro dar seguimiento a mas deportistas de

manera presencial con el manual proporcionado a la institucion.

35



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

1.Cabeza Toro AM, Guillen Pereira L, Gutierrez Cruz M, Padrén Fernandez L,
Vargas Vera DF, Ortega Oyarvide RM. Sistema de ejercicios profilacticos para la
prevencién de las lesiones de rodilla en el Karate Do (System of prophylactic
exercises for the prevention of knee injuries in Karate Do). Retos digit.
2019;(36):487-96.

2. Claudia Danes-Daetz, Florencia Rojas Toro, Valentina Tapia Mendoza
Universidad de los Andes (Chile). Lesiones deportivas en deportistas universitarios
chilenos. © Copyright: Federacién Espafola de Asociaciones de Docentes de
Educacion Fisica (FEADEF) [Internet]. 2020; Retos, 38, 490-496

3.Lorofo A. Stretching Global Activo. In: MEDICINA NATURISTA. 2018; Vol. 12 -
N.°1:4-8 I.5.S.N.: 1576-3080; 2017.

4. Lépez HG. STRETCHING GLOBAL ENFOQUE REHABILITADOR.
Efisioterapia.net. [cited 2021 Mar 29]. Available from:
https://www.efisioterapia.net/sites/default/files/pdfs/345-efisioterapia.pdf.

5. Jiménez E, editor. Los beneficios del Stretching Global Activo (SGA). Sport
Fitness; 2014. Disponible en: https://www.cmdsport.com/fitness/entrenamiento-
fitness/tipos-de-entrenamiento/los-beneficios-del-stretching-global-activo-sga/.

6.Comision Nacional de Cultura Fisica y Deporte Fecha de, editor. Lesiones
deportivas, un obstaculo a vencer [Internet]. 09 de febrero de 2017. Disponible en:

https://www.gob.mx/conade/prensa/lesiones-deportivas-un-obstaculo-a-vencer

7. Rios Garit J, Pérez Surita Y, Olmedilla Zafra A, Gomez-Espejo V. Psicologia y
lesiones deportivas: Un estudio en lanzadores de beisbol. psicologia y deporte.
2021;21(1):102-18.

8. Comisién nacional de Cultura fisica y deporte. https://www.gob.mx/conade. 2021.

36


https://www.efisioterapia.net/sites/default/files/pdfs/345-efisioterapia.pdf
https://www.cmdsport.com/fitness/entrenamiento-fitness/tipos-de-entrenamiento/los-beneficios-del-stretching-global-activo-sga/
https://www.cmdsport.com/fitness/entrenamiento-fitness/tipos-de-entrenamiento/los-beneficios-del-stretching-global-activo-sga/
https://www.gob.mx/conade/prensa/lesiones-deportivas-un-obstaculo-a-vencer
https://www.gob.mx/conade.%202021

9. Gobierno de México. G. CONADE Comision Nacional de cultura fisica y Deporte

https://conadeb.conade.gob.mx/Documentos/Publicaciones/Conade.pdf

10. Vera-Garcia FJ, Barbado D, Moreno-Pérez V, Hernandez-Sanchez S, Juan-
Recio C, Elvira JLL. Core stability. Concepto y aportaciones al entrenamiento y la
prevencidn de lesiones. Rev Andal Med Deport. 2015;8(2):79-85.

11. Salazar JLR, Sigler ISC, Segura GAH. Relacién entre el desequilibrio de
musculos flexores y extensores de rodilla y las lesiones musculares en atletas de la
Seleccibn  Mexicana de  Taekwondo. 2021;17(10). Disponible en:
http://dx.doi.org/10.19044/esj.2021.v17n10p64

12. Vera-Garcia FJ, Barbado D, Moreno-Pérez V, Hernandez-Sanchez S, Juan-
Recio C, Elvira JLL. Core stability. Concepto y aportaciones al entrenamiento y la
prevencién de lesiones. Rev Andal Med Deport. 2015;8(2):79-85.

13. Arguello Gutiérrez YP, Castro Jiménez LE, Melo Buitrago PJ. Protocolo de
vigilancia epidemiolégica para la prevencion de lesiones derivadas del
entrenamiento fisico-militar. En: Efectos del entrenamiento y control fisiolégico en el

deporte y la salud. Escuela Militar de Cadetes José Maria Cérdova; 2020.p. 217-29.

14. Amedweb. 10 lesiones comunes en el deportista y cédmo evitarlas. amedweb
Educacién Deportiva. Disponible en: https://amedweb.com/10-lesiones-en-el-
deportista-como-evitarlas/

15. Camargo Puerto CA, Centro de rehabilitacién y medicina del deporte. Ayudas
diagnosticas en lesiones deportivas. En: Elementos basicos de la rehabilitacién
deportiva tomo Il. Editorial Universidad Santiago de Cali; 2018. p. 69-80.

16. Osorio Ciro JA. Lesiones deportivas. Scielo. 2007;20(n.2):167-77.

17.Lesiones Deportivas. Hospital del trabajador 2019. Disponible en:

https://www.hospitaldeltrabajador.cl/detalle-noticia/2019/lesiones-deportivas

18.Bonetti F, Curti S, Mattioli S, Mugnai R, Vanti C, Violante F, Pillastrini P.
Effectiveness of a 'Global Postural Reeducation' program for persistent Low Back
Pain:a non-randomized controlled trial. Musculoskeletal Disorders 2010;Vol. 11: 285.

37



19. Mohammadi F. Una investigacion sobre el efecto de mediacién del estilo de
afrontamiento sobre la relacién entre la resiliencia psicologica y el estrés percibido
en atletas con lesiones deportivas. SPORT TK-Rev EuroAm Cienc Deporte.
2019;8(1):101-6.

20. Abigail Martin. Stretching global activo (SGA) y el deporte. Fisioonline todo sobre

fisioterapia; 2019 disponible en: https://www.fisioterapiaonline.com/articulos/
stretching-global-activo-sga-y-el-deporte.

38


https://www.fisioterapiaonline.com/articulos/%20stretching-global-activo-sga-y-el-deporte
https://www.fisioterapiaonline.com/articulos/%20stretching-global-activo-sga-y-el-deporte

BIBLIOGRAFIA

1. Knopf K. Estiramientos 50+ / Stretching for 50+. la Ciudad Condal, Espanfa:
Grijalbo llustrados; 2018.

2. Argente J. Estiramientos de Las Cadenas Musculares. Obelisco; 2020.
3. Lassarre B. Estiramiento. Redbook Ediciones; 2018.

4. Alvarez, J., & Murillo, V. (2016). Evolucién de la prevencién de lesiones en el

control del entrenamiento. Arch Med Deporte, 37-58.

5. Karapetkova H. Karate: Karate. Vero Beach, FL, Estados Unidos de América:
Rourke Publishing; 2009.

6.Biorato D. Disefo de Proyectos de intervencion. Editorial Academia Espanola;
2012.

39



ANEXOS

Carta de solicitud.

A
p

STl o i e i e B




México, D.F. a 20 de octubre de 2021.
Asunto: Constancia de entrega del manual

LIC. EMILIA LIRA RUIZ
COORDINADORA DEL AREA DE TERAPIA FISICA DE CONADE.

Sitva la presente carla para enviarle un afectuoso saludo y a su vez hacer constar
la entrega del manual de stretching global para deportistas de alto rendimiento que
se desarrolié e implemento como parte del proyecto de intervencion, que lleva por
nombre “stretching global active para deportistas de alto rendimienta’; fungiendo
como responsable académico la Dra. Alejandra Alicia Silva Moreno, el documento
consta de 20 paginas en el cual se da a conocer las bases del stretching global
activo, como surge, que es, los beneficios que se obtienen al realizarlo; ademas de
una serie de estiramientos los cuales se clasifican por cadena muscular El manual
mencionado se elaboro en un lenguaje general, con el fin de que cualquier
deportista o persona tenga facil acceso a &l y pueda comprenderlo sin presentar
dificultades.

El documento se entrega de manera electronica especificamente en PDF para su
facil manejo y consulta,

Quedo a sus ordenes para cualquier duda o aclaracion,

ATENTAMENTE

e‘

LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ
PSSP DE LA LIC. TERAPIA FISICA Y REHABILITACION
UNIVERSIDAD DE GUANAJUATO
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México, D.F. a 20 de cctlubre de 2021,
Asunto. Culminacion de proyecto.

DR. RAUL CARRILLO RODRIGUEZ
DIRECTOR DE MEDICINA Y CIENCIAS APLICADAS DE CONADE

Sirva la presente carta para enviarle un afectuoso saludo y a su vez informar que el
dia 30 de junio del 2021 se da por terminado el proyecto de intervencion, con el
nombre “Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento’ , fungiendo
como respansables académicos a Dra. Alejandra Alicia Siva Moreno, Lic. Emilia
Lira Ruiz ¥ la Lic. Cecilia Lopez Navarro: dentro del proyecto se desarrollo e
implemento un manual de stretching global para deportistas de alto rendimiento, se
aplic a deportistas de la discipina de Karate Do, se obluvieron resultados y
comentarios favorables de los participantes y entrenador encargado de la disciplina,
mismos que hago llegar a usted para fines de valoracion

Se enfregan los resultados de manera electronica especificamente en POF para su
facil manejo y consulta Agradezco su valioso apoyo y I3 atencidn recibida para la
ejecucidon de dicho proyecto.

Quedo a sus 6rdenes para cualquier duda o aclaracidn.

ATENTAMENTE

/= P

LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ
PSSP DE LA LIC. TERAPIA FISICA Y REHABILITACION
UNIVERSIDAD DE GUANAJUATO

| DOMSION MCIONAL 22 CULTURA FISCRY DERORTE |
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EDUCACION = CONADE

México. O F. a 20 de octubre de 2021
Asunto Constancia de cumplimiento

DRA. ISAURA ARREGUIN ARREGUIN

DIRECTORA DE LA DIVISION DE CIENCIAS DE LA SALUD
E INGENIERIAS DEL CAMPUS CELAYA-SALVATIERRA
Presente.

Quien suscribe. director de Medicna y cencias aplicadas de CONADE Dr Raul
Carrillo Rodriguez., HACE CONSTAR. que la C, Lesly Joselyn Rivera Ruiz
estudiante del programa de Licenciatura en Terapia Fisica y Rehabilitacion de la
Universidad de Guanajualo. concluyd 13 implementacion del proyecto de
ntervencion denaminado “Stretching global activo para deporiistas de alo
rendimiento”. fungiendo como responsables academicos la Dra Alejandra Alicia
Silva Moreno, la Lic Emdia Lira Ruiz y Ja Lic Cecilia Lopez Navarro,

Dicho proyecto tuvo como objetivo desarroliar e impiementa: un manual de
stretching global activo para deportistas de alto rendimiento de la disciplina Karate
Do. se desarrollé durante el penodo marzo - junio del 2021, dicho proyecto
representa el trabajo de vinculacion entre ambas nstituciones

Se extiende la presente a peticion de |a irwe:qiada en I)L clu Meéxico, D F alos
20 dias del mes de octubre de 2021 ‘ /

ATHT‘(I_E/‘L%)

OR_RAUL/CARRILLO RODRIGUEZ
DIRECTOR DE MEDICINA Y CIENCIAS APLICADAS DE CONADE

/ \

rd
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Consentimientos informados y Expedientes

@ Expediente Deportista #1
@ Expediente Deportista #2
@ Expediente Deportista #3
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@ Expediente Deportista #10
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01/07/2021 08:14 p. m.
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Informacién para participantes

Titulo del proyecto: Stretching global para deportistas de alto rendimiento
Investigador responsable: Lic. Emilia Lira Ruiz.

Colaboradora: Dra. Alejandra Alicia Silva Moreno.

Investigador principal: Lesly Joselyn Rivera Ruiz.

I. Manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento. Aplicado
a deportistas de la disciplina de Karate Do de entre 14- 20 afos; se mandara el
manual a todos los deportistas realizando el seguimiento de su aplicacion de lunes
a viernes 30 minutos al dia dividiendo 15 minutos antes y 15 minutos después del
entrenamiento esto con supervision del sensei encargado, se realizaran reuniones
por medio de zoom 1 ves por semana para realizar algunos estiramientos vy
supervisar la reaccién que tengan al aplicarlo.El objetivo principal es disminuir la
cantidad de deportistas lesionados durante los entrenamientos; ademas de mejorar
su rendimiento deportivo para futuras competencias.

Participando en la aplicacién del manual para deportistas ayudara a generar
conocimiento para prevenir futuras lesiones; no se recibe pago alguno ni se genera
gasto de ningun tipo.

[l. Se iniciara la aplicacién del manual el dia 01 de abril del 2021, se pedira a los
participantes que lleven a cabo las posturas del manual de stretching global activo
durante 3 meses. Es decir, del 1 de abril al 30 de junio del 2020.

[Il. El protocolo de intervencién se trabajara acorde a la flexibilidad y elasticidad de
cada individuo.

IV. Los beneficios que se obtienen al poner en practica dicho manual son los
siguientes: optimizar la circulacion sanguinea y metabolismo muscular, eliminacién
de contracturas musculares, mejora la elasticidad de mausculos, tendones,
ligamentos, capsulas articulares y fascias musculares, ayuda a mejorar la
conciencia corporal, mejorar la postura, regenerar con mayor rapidez la fatiga
muscular y ademas reducir el riesgo de lesiones.

V. Los deportistas solo participaran en un solo grupo de aplicacién.

VI. Se dara respuesta a cualquier pregunta, aclaracidén o dura que presente respecto
a procedimiento, riesgos o beneficios; antes, durante y después de la aplicacién del
proyecto.

VII. Tiene la libertad de retirarse de la participacion del proyecto de intervencién en
cualquier momento que lo decida, sin el compromiso de notificar mi decisiéon al
responsable del proyecto.
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VIII. Autoriza la publicacion de los resultados de mi estudio a condicion de que en
todo momento se mantendra el secreto profesional y que no se publicara mi nombre
0 se revelara mi identidad.

IX. Si existen gastos adicionales, éstos seran absorbidos por el presupuesto de la
investigacion.

X. Si usted tiene alguna pregunta relacionada con sus derechos como participante
en el estudio podré dirigirse con la Lic. Emilia Lira Ruiz, Licenciada encargada de
la coordinacion del area de terapia fisica en la institucién de la Comisién
Nacional de Cultura Fisica y Deporte (CONADE).

Direccion: Camino a Santa Teresa # 482, Colonia Pefia Pobre, Delegacién Tlalpan
Miguel Hidalgo Villa Olimpica C.P. 14060 México D.F.

Tel: 55 59 27 52 00, en horario de 8:00 a 14:00 hrs.

(CNAR) Centro Nacional de Alto Rendimiento Deportivo

Direccién: Anil 550, Granjas México, Iztacalco,C.P. 08400 Ciudad de México;
CDMX.

Correo electronico: sdcenard@deportes.gob.ar

Teléfono: (011) 4704-1600 o puede escribir al correo electrénico
fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx

Si tiene alguna pregunta, comentario o preocupacién acerca del proyecto, por favor
comuniquese con el investigador responsable Lesly Joselyn Rivera Ruiz.
Direccion de Rielera #298, col. Benito Juarez; ciudad Nezahualcoyotl C.P 57000
estado de México. Tel: 461 130 63 40 en horario de 8:00 a 14hrs. Correo
institucional: lj.riveraruiz@ugto.mx .
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CAMPUS CELAYA SALVATIERRA
DIVISION DE CIENCIAS DE LA SALUD E INGENIERIAS

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Titulo del proyecto: Stretching global para deportistas de alto rendimiento
Investigador responsable: Lic. Emilia Lira Ruiz.

Colaboradora: Dra. Alejandra Alicia Silva Moreno.

Investigador principal: Lesly Joselyn Rivera Ruiz.

He leido y comprendido la informacién con relacion a la aplicacién del proyecto
manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento, realizado a
deportistas de entre 14-20 afnos; mis preguntas y dudas han sido respondidas
ademas he sido informado de los riesgos y beneficios que con lleva la participacién
en dicho proyecto, entiendo que participando apoyare a crear conocimiento sobre
los beneficios que aporta realizar stretching global activo en deportistas de alto
rendimiento.

He comprendido los objetivos, métodos, riesgos, molestias y beneficios al participar.
Acepto participar voluntariamente y autorizo que mis datos y resultados de la
investigacion sean utilizados para fines de la misma, sabiendo que este
consentimiento informado no tiene fecha de expiracién.

Conozco que mi participacion es voluntaria y puedo decidir libremente no participar
en cualquier momento y esto no afectara mi trato con la Universidad de Guanajuato
y los servicios y apoyos que ofrecen. Se que, si tengo alguna inquietud acerca de
mis derechos en esta investigacién, puedo contactar a la licenciada encargada del
area de terapia fisica y rehabilitacion; Lic. Emilia Lira Ruiz, Teléfono: (011) 4704-1600
correo  electronico fisioterapia04.cnar@conade.gob.mx y al investigador
responsable Lesly Joselyn Rivera Ruiz. Teléfono: 461 130 63 40.
Correo institucional: lj.riveraruiz@ugto.mx .

He leido la hoja de informacion y el consentimiento informado y voluntariamente
acepto participar en este estudio.

Nombre del participante:

Firma o huella: Fecha
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Nombre Completo del Testigo 1:

Direccién

Firma o huella: Fecha

Relacion con el participante

Nombre Completo del Testigo 2:

Direccién

Firma o huella: Fecha

Relacion con el participante

He explicado al deportista. la naturaleza
y los propoésitos de la investigacion; le he explicado acerca de los riesgos y
beneficios que implica su participacion. He contestado sus dudas e inquietudes
acerca del proyecto. Una vez concluida la sesién de preguntas y respuestas, se
procedié a firmar el presente documento por duplicado.

Nombre de la persona que obtiene el consentimiento
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Expediente del atleta

Nombre:

Edad:

Fecha de nacimiento:

Genero: Ocupacién:

Estado:

Direccién:

Disciplina:

Tiempo que lleva entrenando:

¢, Has tenido lesiones musculo-tendinosas, ligamentarias o articulares?

¢, Hace cuanto tiempo de la ultima lesion musculo-tendinosa, ligamentaria o articular?

En caso de que si describe las lesiones pensadas anteriormente:

Has escuchado hablar del Stretching global activo:

Que resultados esperas obtener como participante en el proyecto de intervencién de Stretching
global activo:

Los datos recolectados se guardaran con estricta confidencialidad a fines de la aplicacidén del proyecto

de intervencion; ningun sujeto ajeno tiene acceso a la informacion aqui proporcionada.

Nombre y firma del atleta
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Evidencia de autorizacion por correo electréonico

o LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ RO

Para: funakoshi1025@outlock.com

,E‘ Expediente Deportista #... Expediente Deportista #...

vE
g
<

mEm 71KB =EE 70 KB

i ista #... i ista #...
pd Expediente Deportista o pf Expediente Deportista o
=== 70 KB === 70 KB

i ista #... . i ista #...
pdf Expediente Deportista o nd Expediente Deportista o
mER 53 KB mER 70 KB

; _— ; _—
pef Expediente Deportista #... w pdf Expediente Deportista #... o
=== 70 KB mEm 71KB

i ista #... " i ista #...
pf Expediente Deportista o pd Expediente Deportista o
=== 70 KB mE= g5 KB

AN

2~ 10 archivos adjuntos (699 KB)  Descargar todo  Guardar todo en OneDrive - Universidad de Guanajuato

Hola entrenador Hector Gerardo Estrada Hernandez, a continuacion, anexo los expedientes y
consentimientos informados de cada uno de los atletas participantes en el proyecto de
intervencion que lleva por nombre "Manual de stretching global activo para deportistas de alto
rendimiento”.

Mediante este correo solicito de su firma como testigo numero 1 de la aplicacion del manual.
Sin mas por el momento agradezco la atencion prestada.

Favor de contestar el correo ya que servira como evidencia para hacer constar su

autorizacion.
Saludos Cordiales.
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LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ s S

Para: fisioterapiald.cnar@conade.gob.mx

m Expediente Deportista #... o m Expediente Deportista #...
mE® 71KE HE®  70KE

e - - R el " . . . .
“ Mostrar los 10 datos adjuntos (699 KB)  Descargartodo  Guardar todo en OneDrive - Universidad de Guanajuato

Hola Licenciada Emilia Lira Ruiz, a continuacion, anexo los expedientes y consentimientos
informados de cada uno de los atletas participantes en el proyecto de intervencion que lleva por
nombre "Manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento”.

Mediante este correo solicito de su firma como testigo numero 2 de la aplicacion del manual.
Sin mas por el momento agradezco la atencion prestada.

LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ s G5 D

Para: Algjandra Alicia Silva Moreno

Expediente Deportista #... w pdf Expediente Deportista #...

pdf
mEE 7 KR mEE 70 KR

% Mostrar los 10 datos adjuntos (699 KB) Descargar todo  Guardar todo en OneDrive - Universidad de Guanajuato

Hola doctora Ale, buenas tardes.

Solo para comentarle que todo va de maravilla con el manual; ya estamos por culminar el
proyecto.

aqui le mando los consentimientos informados de todos los atletas.

ya estan autorizados por ellos, el entrenador y la licenciada encargada de CONADE.
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’DT‘ Expediente Deportista #...

uEs T0KB

—_—

Hola . buenas noches.

En el siguiente correo te mando los datos que se obtuvieron de tu entrevista ademas del
consentimiento informado de la participacion en el proyecto de intervencion que lleva por
nombre "Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento”

Sin mas por el momento agradezco la atencion prestada.
Favor de contestar este correo como prueba de que el atleta esta de acuerdo con
el presente conocimiento informado.

|IJT| Expediente Deportista #...

BEW 70 KB

Hola . buenas noches.

En el siguiente correo te mando los datos que se obtuvieron de tu entrevista ademas del
consentimiento informado de la participacion en el proyecto de intervencion que lleva por
nombre "Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento”

Sin mas por el momento agradezco la atencion prestada.
Favor de contestar este correo como prueba de que el atleta esta de acuerdo con
el presente conocimiento informado.

’IJT‘ Expediente Deportista #...
E®  69KB

.I_l E

=]

Hola buenas noches.

En el siguiente correo te mando los datos que se obtuvieron de tu entrevista ademas del
consentimiento informado de |a participacion en el proyecto de intervencion que lleva por
nombre "Stretching global activo para deportistas de alto rendimiento”

Sin mas por el momento agradezco |a atencidn prestada.
Favor de contestar este correo como prueba de que el atleta esta de acuerdo con
el presente conocimiento informado.
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e | 495 &

Para: LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ

Estoy de acuerdo con el presente correo y tiene mi consentimiento

Enviado desde mi Huawel

@ 45 & S

Para: LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ

Estoy de acuerdo con el expediente y consentimiento informado que se me envio

Gracias por confirmar,

‘Muchasg*acias. ‘ Gracias. ‘

Mo

() ;Les sugerencias anteriores son Utiles? S

o | B9 4 D

Para: LESLY JOSELYN RIVERA RUIZ

Acepto conocimiento informado!

Responder Reenviar
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Listas de asistencia

No. De
identificacié | Marzo Abril Mayo Junio
n de
deportista

31 10 | 17 | 24 15 | 22 | 29 12 {19 ] 26 | 30
1 v v v v v v x v v v v
2 v v v v v v v v v v v v
3 v v v v v x v v v v v v
4 v v v v |V v v v v v v v
5 v v v v v v v v v v v v
6 v v x v v v v v v v v v
7 v v v v v v v v v x v v
8 v v v v v v v v v v v v
9 v v v v v v v v x v v v
10 v v v v v v v v v v v v
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Evidencias fotograficas de las sesiones virtuales
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@ Cuestienario Deportista #1
@ Cuestienario Deportista #2
@ Cuestionario Deportista #3
@ Cuestionaric Deportista #4
@ Cuestionaric Deportista #3
@ Cuestionanic Deportista 26
@ Cuestionario Deportista #7
@ Cuestionario Deportista #8
@ Cuestionaric Deportista #9
@ Cuestionaric Deportista #10

Cuestionarios finales

13/07/2021 10:00 p. m.
13/07/2021 10:11 p. m.
13/07/2021 03:46 p. m.
13/07/2021 06:02 p. m.
13/07/2021 06:15 p. m,
13/07/2021 06:23 p. m,
13/07/2021 032 p. m.
13/07/2021 0&:45 p. m.
13/07/2021 0T:06 p. m.
13/07/2021 07:1& p. m,
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Cuestionario para Calificar los resultados obtenidos al aplicar el

”»

“Manual de stretching global activo para deportistas de alto rendimiento

1. Como calificarias el manual Stretching aplicado.
a) Excelente b) Bueno c) Regular d) Malo

2. Elrendimiento que obtuviste a partir de la aplicacion del manual fue.
a) Excelente b) Bueno c) Regular d) Malo

3. En qué grado crees que el desarrollo del manual te ayudo a prevenir
lesiones musculo-tendinosas.
a) Excelente b) Bueno c) Regular d) Malo

4. Consideras que seria Util para otras disciplinas practicar el manual de
Stretching global activo.
a) Excelente b) Bueno c) Regular d) Malo

5. Fue de tu agrado la forma en la que se desarrollaron las fases de aplicacion

del manual aplicado.
a) Excelente b) Bueno c) Regular d) Malo

6. Experiencia personal al finalizar la aplicacion del manual.
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Introduccién

El stretching global activo nace a partir de la reducacién postural global por sus
siglas conocida como RPG fue creada en 1981 por el fisioterapeuta Philippe
Souchard. Se trata de un método cientlfico de evaluacién, diagnéstico y tratamiento
de las patologlas que afectan al sistema neuromuscular. [1]

A partir de este acontecimiento se empieza a utilizar y estudiar a profundidad los
beneficios que provoca el Stretching global activo, método que consiste en la
aplicacién de autoposturas que iran coordinadas con el ritmo de la respiracién
paraddjica con la finalidad de estirar las cadenas musculares en su globalidad.

Al hablar de estiramiento global nos referimos a estirar todos los mdsculos que se
encuentran en la cadena muscular, al realizar esto sobrepasamos el punto de
rigidez muscular, siempre evitando compensaciones de otras cadenas musculares.

La frecuencia con la que se realizan las posturas del SGA dependeran del individuo
que las practique es decir, en el caso de una persona sedentaria que solo se quiera
relajar por un momento y sentirse bien se realiza una vez por semana pero en el
caso de un deportista de alto rendimiento cuanto mas le exija la actividad deportiva
mas se deben realizar las posturas de stretching global activo.

Este método no presenta contraindicacion alguna y cada Individuo lo realiza de
forma auténoma a sus necesidades, elasticidad y flexibilidad.

Con la constancia y el trabajo aplicado se ira progresando y viendo mejoria en el

desempefio optimo del deportista, por tal motivo el stretching juega un papel muy
Importante en el rendimiento deportivo.

El SGA ayuda en general a todos los deportes pero atin mas a deportes en donde
se exige fiexibilidad y la aplicacion de fuerza, ya que gradualmente mejora el tono
muscular, movilidad de musculos, articulaciones y ligamentos, ademas de mejorar
la contraccién y fuerza muscular entre otros grandes beneficios. [1]
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Objetivo

El siguiente manual tiene como principal objetivo optimizar el desempefio del
deportista aplicando el stretching global activo antes y después del entrenamiento
del deportista para preparar la extensibilidad de los tejidos y asi prevenir o evitar
una lesion deportiva ademas de promover una rapida recuperacion tras la actividad
fisica.

Generalidades del stretching global activo

El stretching global activo es un método basado en la aplicacién de autoposturas
aplicadas con la finalidad de lograr un buen estiramiento de las cadenas
musculares; se puede aplicar antes de la actividad deportiva con el fin de preparar
a los tejidos para la actividad fisica, estirando de forma progresiva los misculos,
tendones y ligamentos para evitar cualquier lesion deportiva y después de realizar
el entrenamiento con el fin de promover una rapida recuperacion tras la actividad
fisica. [1]

El estiramiento se realiza poniendo en tension global las cadenas musculares de
una forma lenta, suave y progresiva. se trabajaran los estiramientos cadena por
cadena realizando en conjunto una respiracion paraddfica. (7]

Respiracion paradéjica

En fa respiracién paraddjica se realiza todo lo contrario a la respiracién
diafragmatica o abdominal que es la que cominmente conocemos; en esta el
diafragma en vez de descencer asciende, es decir, se le pide al paciente que cuando
inhale lo haga de forma que ascienda el diafragma, en este momento se observa
como se hunde el abdomen posteriormente cuando exhale el aire se descendera el
diafragma y el abdomen se expandira.

Principlos del stretching global activo:

1.Los musculos se organizan en forma de cadenas musculares. Los musculos
funcionan como un conjunto; es decir si un musculo se ve afectado la cadena de la
que forma parte ese musculo también se vera afectada.

2. Cada musculo tiene varias direcciones de trabajo.
3. En cada estiramiento se respetara la postura indicada.
4. Los estiramientos son siempre activos y globales.

5. La respiracion es fundamental en el estiramiento, ya que es la forma en la que el
cuerpo entra en una integracion de concentracion cuerpo-mente.
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Beneficlos

» Mejora |a elasticidad de masculos, tendones, ligamentos, capsulas
articulares y fascia; previniendo de esta forma lesiones deportivas.
Mejora el tono muscular.

Optimiza la circulacién sanguinea.

Mejora la conciencia corporal del individuo.

Equilibra la postura.

Mejor movilidad en articulaciones, ligamentos y misculos.
Recuperacion rapida tras fatiga muscular por ejercicio fisico.
Mejora la contraccién y fuerza muscular.

YV N Y'Y Y

Figura 1. Beneficios stretching global activo.
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Stretching global activo por cadena muscular

Los estiramientos se realizan de manera lenta y progresiva antes y después de
llevar a cabo la actividad fisica segun el resultado que se quiera oblener en el
deportista.

» Cadena Maestra Anterior
Musculos: - Escalenos
- Intercostales
- Diafragma
- Psoas
- Aductores publanos

- Tibial anterior

Figura 2. Cadena maestra anterior

Postura 1. Paciente boca arriba sobre una colchoneta o tapete, sa flexionan rodillas
y se abrird el compas de las pilemas pegando las plantas de ambos pies.
Para la parte superior, ambos brazos se deslizan sobre la colchoneta hacia la |ateral
realizando extension de mufieca y ligera extension de cuello.

Se reallzan 10-15 ciclos de respiracidn paradéfica mientras se mantiene la postura.

Figura 3. Cadena maestra anterior postura 1.
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Postura 2. Paciente se hinca sobre tapete o colchoneta. Con piemas juntas el
paciente inclinara su tronco hacia atrds segln su tolerancia.

Para la parte superior, ambos brazos despegan ligeramente del tronco hacia la
lateral realizando extensién de mufieca.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracién paraddjica mientras se mantiene la postura.

Figura 4. Cadena maestra anterior postura 2.

Postura 3. Paciente acostado boca arriba sobre tapete o camilla, se le pide que
realice extension de tobillo y apertura de brazos a la lateral con extension de
mufieca.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracidn paraddjica mientras se mantiene la postura.

Figura 5. Cadena maestra anterior postura 3.
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» Cadena Maestra Posterior
Musculos: - Musculos Espinales
- Gliteo mayor, medio y menor

- Isquiotibiales
- Popliteo
- Triceps sural

- Flexores Plantares

- Fascia Lata Figura 6. Cadena maestra posterior.

Postura 1. Paciente de pie, se coloca una toalla, rodilio o cualquier objeto cilindnico
en el suelo o tapete. Se pisa el objeto con las puntas de ambos pies y se realiza
flexién del tronco lentamente a tolerancia del paciente sin flexionar rodillas.
Para [a parte superior, ambos brazos se llevan hacia atras colocéndolos a la par de
nuestra espalda con las palmas de la mano viendo hacia el techo.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracién paraddjica mientras se mantiene la postura.

Figura 7. Cadena maestra posterior postura 1.
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Postura 2. Paciente sentada con la espalda sobre |a pared; abrir el compas de las
piernas seqgln su tolerancia realizando y manteniendo la extension de tobilio.
Para la parte superior los brazos a los costados con extension de mufieca.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracion paraddjica mientras se mantiene la postura.

Flgura 8. Cadena maestra posterior postura 2.
Postura 3. Paciente acostada colocando la cadera y piernas a 90" sobre la pared,
se realiza flexion de tobillo.

Para la parte superior los brazos se colocandolos hacia arriba sin tocar el suelo o
tapete realizando extension de mufiecas.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracion paraddjica mientras se mantiene la postura.

Figura 9. Cadena maestra posterior postura 3,

10
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Cadenas estiticas

» Cadena Inspiratoria.
Musculos: - Diafragma

Escalenos

Pectoral Mayor y Menor
Dorsal Ancho
Intercostales

Espinales

A A

Y

\ A%

Figura 10. Cadena Inspiratoria

Postura 1. Paciente acostado en un tapete boca arriba con rodillas en fiexién y
brazos a los costados abiertos a la lateral a 45° con palmas hacia el techo;
manteniendo el cuelio en posicion estable.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracion paraddjica mientras se mantiene la postura.

Figura 11, Cadena Inspiratoria postura 1.

1
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Postura 2. Paciente sentado en una silla, espalda recta sacando ligeramente el
pecho con una mano sobre ia otra én el pecho, Se realiza la respiracion paraddjica
de 10-15 ciclos.

Figura 12. Cadena inspiratoria postura 2.

» Cadena Superior de Hombro.

Masculos: -Trapecio Superior = &
Dettoides Medio e

Figura 13, Cad;na superior de hombro.

12
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Postura 1. Paciente de pie con espalda recta, sacar el pecho y juntar las paimas
de ambos brazos por detras. Se realiza la respiracion paraddjica de 10-15 ciclos
manteniendo la postura.

Figura 14. Cadena superior de hombro postura 1.

Postura 2. Paciente de Pie con espalda recta, mano derecha sobre el pecho y la
mano lzquierda en abduccidn a 90° con la paima abierta. Mantener la posicién
mientras se realizan de 10-15 ciclos de respiracion paradéjica.

Figura 15. Cadena superior de hombro postura 2




» Cadena anterointerna de hombro )

Mdsculos. - Coracobraquial — \ L_\
-Subescapular “"_" o \
-Pectoral mayor :

Figura 16. Cadena anterointerna de hombro.

Postura 1. Paciente en sedestacién sacando el pecho con ambos brazos en
extension, palmas hacia el frente y rostro hacia el frente. Mantener la posicién
mientras se realizan de 10-15 ciclos de respiracion paraddjica.

Figura 17. Cadena anterointerna de hombro postura 1.

» Cadena anterior de Brazo:
Masculos: - Biceps Braquial

- Supinador largo A%
- Pronador redondo

- Palmar Mayor y Menor

- Flexores de los dedos

- Musculos tenares e hipotenares

Figura 18. Cadena anterior de brazo.
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Postura 1. Paciente sentado en una silla, espalda recta y manos a los costados
sacara el pecho y realizara extension de mufieca.
Se realizan de 10-15 ciclos de respiracion paraddjica mientras se mantiene |a

postura.

Figura 19. Cadena anterlor de brazo, postura L

Postura 2. Paciente hincado sobre tapete, realiza flexion de tronco colocando las
palmas de la mano en extension sobre el tapete.

Se realizan de 10-15 ciclos de respiracién paraddjica mientras se mantiene la
postura.

Figura 20. Cadena anterior de brazo postura 2.
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» Cadena anterointerna de cadera \

Masculos: - Psoas i
-Aductores pubianos \\ \
- Tibial anterior ~

Flgura 21. Cadena anterointema de cadera.

Postura 1. Paciente sentado sobre tapete con pierna derecha hacia delante con
flexion de rodilla y pierna izquierda hacla atras con extension. Los miembros
superiores serviran de apoyo en el suelo.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracion paradéjica mientras se mantiene la postura.
Realizar la misma postura con ambas piemas.

Figura 22. Cadena anterointerna de cadera postura 1,

16
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» Cadena lateral de cadera
Masculos: - Masculos de zona Glutea
-Isquiotiblales

-Popliteo

- Triceps Sural
- Flexores Plantares
-Fascia Lata

flgura 23. Cadena |ateral de cadera,

Postura 1. Paciente acostado boca arriba recargando la pare gldtea y piemas en
la pared, se cruza la pierna derecha por encima de la plema izquierda realizando
flexion de tobillo de la plerna que queda en extension. Para miembro superior ambos
brazos abiertos a la lateral a 45°.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracidn paraddjica mientras se mantiene la postura.
Realizar la misma postura con ambas piemas.

Figura 24. Cadena lateral de cadera postura L
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Postura 2. Paciente sentado en tapete recargando la espalda sobre la pared, se
cruza la piema derecha por encima de la piemna izquierda realizando extension de
tobilio de la pierna estirada. Para miembro superior con la mano contraria a la
pierna flexionada se detendra la misma de |a rodilla y el otro brazo se abrird hacia
la lateral a 45° con la palma abierta.

Se realizan 10-15 ciclos de respiracion paraddjica mientras se mantiene la postura,
Realizar la misma postura con ambas piemas.

Figura 25. Cadena lateral de cadera postura 2.
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Conclusién

Al estudiar y leer la informacién que se ha realizado respecto al stretching global
activo durante los ditimos afios asumo que es un método de mucha utilidad en todos
los aspectos, tanto en el ambito deportivo para ayudar a la mejor extensibilidad de
musculos, articulaciones y ligamentos, ayudando con esto a la prevencidn de
lesiones deportivas; ademas de ser de gran utilidad en la vida cofidiana utilizada

para corregir malas posturas de ergonomia y mejorar el cuerpo en general.

El Stretching global activo es una forma de tratamiento con enfoque terapéutico es
flexible ya que se puede aplicar en personas desde los 10 afos hasta personas de
la tercera edad, no tiene contraindicaciones ni riesgo alguno, ademas de ser
individualizado y aplicado sequn el tipo de paciente.

La forma de aplicarse es completa ya que combina el estiramiento global con una
serie de posiciones acompafiadas de resplraciones simultaneas para un mejor
resultado. Sin duda una excelente opcion de tratamiento.

19

81




10.

Referencias bibliograficas

. Lopez HG. STRETCHING GLOBAL ENFOQUE REHABILITADOR .

Efisioterapia.net.  [cited 2021 Mar 29].  Available from:
hitps.//www.efisioterapia.net/sites/default/files/pdfs/345-efisioterapia.pdf

Norbert G. La R.P.G un plus en el rendimiento deportivo, aporte de las
autoposturas del Stretching Global Activo. En: Souchard Ph E, editor.
Reeducacion Postural Global Monografico 3. Bilbao: ITG; 1989. p. 93-105.

Souchard Ph. Stretching Global Active (1). De la perfeccién muscular a los
resultados deportivos. 4° edicidn. Barqdonm Paidotribo; 2003.

Souchard Ph. Stretching Global Activo (Il). De la perfeccion muscular a los
resultados deportivos. 4° edicidn. Barcelona: Paidotribo; 2003.

Esnault M, Viel E. Stretching: estiramientos de las cadenas musculares. 2°
edicion. Barcelona: Masson; 2003.

Bonettl F, Curti S, Mattioli S, Mugnai R, Vanti C, Violante F, Pillastrini P.
Effectiveness of a "Global Postural Reeducation' program for persistent Low
Back Pain: a non-randomized controlled tnal. BMC Musculoskeletal Disorders
2010; Vol. 11: 285.

Souchard Ph. Reeducacion Postural Global, el método de la RPG, Elsevier
Espafia SL. 2012, p.67-75.4.

Bilbao, REEDUCACION POSTURAL GLOBAL® - SGA en 10 lecciones -
Autoposturas de la RPG - Editorial ITG, 2004

Souchard, P. Autoposturas respiratorias. Bilbao: Mandala; 1992.

Lolofio A, Stretching Global Activo MEDICINA NATURISTA, 2018;
Vol. 12- N.2 1: 4-8 |.S.S.N.: 1576-3080

20

82




