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Resumen:

La fisioprofilaxis juega un papel esencial en el entrenamiento deportivo, para evitar la
aparicion de lesiones, disminuir el impacto psicolégico que esto implica y también por
contribuir decisivamente a la obtencion de la forma deportiva. La postura es el resultado
de la relacién integra entre la estructura, los procesos neuroquimicos, las emociones y los
sistemas bioenergéticos, manifestandose en la posicion simétrica y armonica de los
segmentos corporales en el espacio, regulada por las cadenas musculares o miofasciales
y el control nervioso. Dada la relacidn existente entre las lesiones deportivas, la postura, y
las cadenas miofasciales, se publica esta experiencia con el objetivo de demostrar la
importancia del Estiramiento Global (EG) en la fisioprofilaxis del luchador de la modalidad
grecorromana o clasica. Material y Método: Se evalu6 a cada atleta osteopéatica y
posturolégicamente, al inicio de la intervencion y mensualmente, durante un afio. Se
adiestr6 a atletas y entrenadores en el EG basado fundamentalmente en el método
Busquet de cadenas musculares; al concluir el afio se evaluaron los participantes para
apreciar los efectos de las técnicas aplicadas. Resultados: El examen fisico inicial de los
luchadores indic6 un estado de acortamiento crénico en las cadenas rectas y de
inspiracion, comprometiendo considerablemente el sistema tonico postural, tambien en la
cadena de apertura de miembro inferior y la cadena braquial de miembro superior. La
importancia del EG en la fisioprofilaxis del luchador de la modalidad clasica se manifesto,
al disminuir notablemente la frecuencia de lesiones, contrastado con el curso escolar
anterior. Como conclusién se demostré la efectividad del EG en la fisioprofilaxis del
luchador, por lo que se recomienda incorporarlo como una nueva herramienta en la
elaboracién del plan fisioprofilactico para el deportista cubano.

Palabras Clave: Stretching global activo, Cadenas lesionales, Cadenas miofasciales o
musculares, Reeducacion postural global, Método Busquet, Sistema toénico postural.

Abstract

Physioprophylaxis plays an essential paper in sport training, to avoid the appearance of
injuries, the psychological impact that this implies to diminish and to contribute decisively
to obtaining the sport form. The posture is the result of the entire relationship among the
structure, the neurochemical processes, the emotions and the bioenergetic systems,
manifesting itself in the symmetrical and harmonic positions of body segments in the space,
regulated by the muscle or miofascial chains and nervous control. Because of the existent
relationship between sport injuries, posture, and muscle chains, this experience is
published with the objective of demonstrating the connotation of the Global Stretching (GS)
in Greco-Roman wrestler's physioprophylaxis. Material and Method. Each osteopathic
athlete was evaluated even posturologically, at the beginning of the intervention and
monthly, during one year. Every athlete and trainer were trained in GS based fundamentally
on Busquet's method of muscular chains; at the end of the year all participants were
evaluated to appreciate the effects of the applied techniques. Results. Initial physical exam
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indicated a state of chronic reduction in the right chains and chains of inspiration,
committing considerably of the tonic postural system, also in the opening chain of lower
extremity and superior extremity's brachial chain. The GS’s connotation in Greco-Roman
wrestler's physioprophylaxis is showed with notable injuries frequency diminution,
contrasted with the previous season’s one. Conclusion. It was demonstrated GS’s
effectiveness in wrestler’s physioprophylaxis, and is recommended to incorporate it as a
new tool in the elaboration of the physioprophylaxis plan for Cuban sportsman.

Key Words: Active global stretching, Muscle or miofascial chains, Global postural

reeducation, Method Busquet, Tonic postural system.

Introduccién

Las lesiones deportivas han sido y seran un problema cientifico a resolver por la Medicina
del Deporte, donde la Fisioprofilaxis juega un papel muy importante.-3. Desde el punto de
vista de las terapias estructurales, que son aquellos métodos terapéuticos que evallan y
tratan los desordenes en el sistema neuro-musculo-esquelético, las lesiones pueden ser
primarias o sea causales, y adaptativas o de compensacion®. Es muy importante esta
diferenciacion ya que determinara la eficacia del proceder que se aplique. Es indispensable
reconocer que el sintoma y el signo no son causa: solo es el lenguaje propio de nuestra
biologia indicando que existe un desequilibrio en el organismo. Concurre una gran
responsabilidad cuando se trata a un ser humano, se exige conocimiento y experiencia,
entender que el cuerpo humano es un sistema altamente complejo y organizado que
funciona holisticamente o sea de forma global como un todo3. Existen cuatro niveles de la
organizacion de los terrenos bioldgicos: el estructural, el quimico, el psiquico y el energético;
cuando se afecta uno, se van afectando los otros por la relacion dialéctica que entre ellos
existe*® por lo que nunca se produce una afecciéon simple, ya que ocurre en sistemas
altamente complejos e interrelacionados. Las lesiones deportivas atafien fundamentalmente
al sistema musculo esquelético. En este sistema, los huesos “flotan” dentro de las cadenas
musculares o miofasciales. Esto se debe a un mecanismo de biotensegridad, ¢ lo que le
confiere al continente y contenido, una forma apropiada para adaptarse al medio interno y

externo.



“Tensegridad es un término arquitecténico acufado por Fuller, quien establecié que una
estructura constituye un sistema tensegrico si se encuentra en un estado de auto-equilibrio
estable, formado por elementos que soportan compresion y otros que soportan tension. Los
primeros suelen ser barras, mientras que los segundos suelen ser cables”®.
La Biotensegridad hace referencia a que todo cuerpo funciona correctamente cuando existe
armonia entre los elementos discontinuos susceptibles a la compresion (huesos) y aquellos
elementos continuos que los controlan mediante una red tensil (cadenas miofasciales). A
nivel celular este modelo de tensegridad se organiza entre los microfilamentos y los
microtUbulos, siendo la matriz extracelular la verdadera fascia celular. La fascia muscular es
una especie de tejido conectivo o conjuntivo que no solo envuelve y relaciona los masculos
entre si y con las demas estructuras, sino también es el enlace neuroquimico estructural que
informa y traduce la relacién de la estructura con el sistema nervioso, organizandose un
patrén de continuidad que constituye las cadenas musculares o miofasciales.
El cuerpo humano representa un especial modelo de biotensegridad, formando lo que se
describe como un sistema de cuerdas y palos® que en un simil se representa en la interaccién

de las palancas 0seas y los vectores musculares (Figural).

a)

Figura 1 a) Sistema de cuerdas y palos®. b) Palancas 6seas y vectores musculares’

La fascia a través de la elastina le ofrece maleabilidad a los huesos, flexibilidad estructural,
permite la peristalsis, el movimiento respiratorio primario y otros ritmos biolégicos. Las
cadenas musculares o miofasciales representan este modelo biomecanico estructural,

relacionando la cabeza con los pies como un todo indivisible dando como resultado la postura

4



57, Esta es el resultado de la evolucion, que ha permitido al hombre convivir armoniosamente
frente a la fuerza de gravedad, y hace posible realizar movimientos altamente complejos
como el gesto deportivo.

La postura representa la integracion de multiples y complejos sistemas adaptativos que
permiten la supervivencia y la evolucién. El método de Meziere, la Posturologia Clinica, la
Reeducacion Postural Global (RPG), el método de Godelieve Denys-Struyf GDS, el método
Busquet o Sistema Tonico Postural (STP), el método Rolfing, la Técnica de Alexander, entre
otros, instruyen sobre como comprender la integralidad corporal y cémo reeducar habitos
posturales de forma global, mediante las cadenas miofasciales o0 musculares actuando sobre
el sistema postural®.

La flexibilidad juega un papel rector para el estiramiento en el sistema musculo esquelético;
los bebés y los animales se estiran varias veces al dia de manera global e inconsciente
porque se lleva esta informacion en el ADN. Los bostezos implican a la mandibula, y esta al
cerebro, el cual distribuye la dopamina (hormona de relajacion), que es una gran transmisora
de bienestar, pero este es un estiramiento global®.

Los estiramientos no solo son cédigos neuro-estructurales humanos, sino también permite la
organizacién del control tonico, mediante la inhibicion de los influjos propioceptivos
patologicos. La respiracién juega un papel vital en los estiramientos, ya que cuando no se
realiza adecuadamente el estiramiento, se bloquea la mecénica ventilatoria porque existe una
cadena inspiratoria (de enderezamiento) y otra espiratoria (de hundimiento) 011,

Plantea Souchard -creador de la Reeducacién Postural Global y el Stretching Global Activo-
gue es trascendente conocer el efecto sumatorio: factores que actuando en conjunto, crean
un efecto mas importante que la suma de los efectos esperados si hubieran actuado
independientemente, o creando un efecto que cada uno de ellos no hubiera podido obtener,
actuando aisladamente®. El todo supera la suma de las partes. El dominio de musculos
tonicos y fasicos es basico para entender la fisiologia de las cadenas musculares y del
sistema tonico postural, que resulta ser la victima de retracciones y acortamientos. Segun
Meziere, Busquet y Souchard!®!? |os musculos ténicos estan organizados bajo la forma de
cadenas musculares, cada musculo o grupo muscular constituye parte de una red o malla.
Esto lleva a que un estiramiento local o0 segmentario sea obligatoriamente compensado por

un acortamiento en algun otro eslabén de la cadena. Para estirar una goma elastica se ha



de tirar de sus dos extremos, resultara lo mismo para una cadena muscular que va de la
cabeza a los pies, Solo los estiramientos globales que controlan toda posible compensacion,
son realmente eficaces!?12,

La lucha grecorromana o clasica es un deporte de combate cuerpo a cuerpo, aciclico y de
resistencia mixta, con predominio del tren superior y postura predominantemente hacia la
extension o el enderezamiento® lo cual justifica la hiper-estimulacién del sistema ténico
postural (Fig. 2). Las lesiones mas frecuentes en este deporte se localizan en columna

vertebral, hombro, cintura escapular, y las capsulitis en los dedos de la mano!41®

Figura 2. Luchadores. Postura de combate (Tomado de Tittel 13)

Teniendo en cuenta la alta incidencia de lesiones entre los luchadores de la seleccion
nacional en el periodo 2015-2016, se plantea realizar un trabajo acerca de la aplicacion del
estiramiento global como parte del plan profilactico del luchador de la modalidad
grecorromana, ya que se conoce la gran implicacion del sistema tdénico postural en la
postura de combate, tanto en la estatica como en la dinamica de esta disciplina.

Otro aspecto que lleva a establecer una conducta sobre las cadenas musculares es el hecho
de la multiplicidad de las cadenas lesionales en el deporte, lo cual sucede cuando la primera
lesion tratada no obtiene realmente solucidén terapéutica, y por un mecanismo de
compensacion aparece otra y otral®12,

Por todo lo antes planteado y conociendo la complejidad del gesto deportivo en la lucha,
con su implicacion en la organizacion de las cadenas musculares, donde frecuentemente

concurren retracciones, contracturas, acortamientos, calambres y otras lesiones en estos
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deportistas, y por la inexistencia de un protocolo fisioprofilactico anterior con estas
caracteristicas en la lucha grecorromana, se introduce la aplicacion del estiramiento global
en la fisioprofilaxis del luchador grecorromano cubano, antes y después del entrenamiento
y la competencia .

El objetivo fundamental de esta comunicacion es demostrar la importancia del
estiramiento global en la fisioprofilaxis del luchador grecorromano. Con ello se espera

disminuir la frecuencia de lesiones deportivas en esta disciplina.

Material y Métodos

El trabajo se basa en la aplicacion del método de Busquet, donde se describe una

cadena miofascial estatica, una cadena doble de inspiracion y espiracion, dos cadenas

rectas y dos cruzadas®!?, (Fig. 3)

y S
T

Figura 3. Cadenas Musculares. (Tomado de Busquet 1)

Se realiz6 un estudio descriptivo, pre-experimental con intervencidn, prospectivo y
longitudinal acerca de la introduccion y aplicacién del Estiramiento Global como parte
de la fisioprofilaxis del luchador de la modalidad grecorromana, en el periodo enero 2017
a enero 2018, en una muestra de 28 hombres, integrantes de la seleccién nacional de
lucha grecorromana con edad promedio de 25 afos; dicha muestra coincide con el
universo de estudio. Al inicio de la investigacion se realiza evaluacién osteopatica y
posturolégica para cadenas musculares; especialmente el test para cadenas estatica

posterior, de inspiracion y espiracion, flexion, extension, apertura y cierre, aplicando



para ello el método Busquet'!1é, que también se aplicé al final de cada mes, durante

un afo de estudio.
La intervencidn consistio en realizar estiramiento global de cadenas musculares (Fig. 4)
al inicio del calentamiento con un tiempo de 20 segundos cada uno, en todas las

sesiones de entrenamiento, diariamente.

Figura 4. Estiramiento global de cadenas musculares?!®
También se incorporaron auto-posturas de Stretching Global Activo adaptadas (Fig. 5)
post-entrenamientos y post-competicion, luego del enfriamiento por crioprofilaxis de 5

a 10 minutos, variando tiempo e intensidad segun el momento en que se ejecuten.

Figura 5. Auto-posturas de Stretching Global Activo adaptadas®®

Un aspecto de la intervencién al que se le concedi6 especial importancia fue el de la
respiracion: durante los estiramientos pre-entrenamiento se orientd una inspiracion
preparatoria y la ejecucién del estiramiento en espiracién, como en el Pilates; al
ejecutar el siguiente estiramiento se inspira, para pasar a la proxima posicion de

partida.



En el caso de las auto-posturas, se orienta la inspiracion diafragmatica-costal, lenta,
profunda, empujando el abdomen superior hacia adelante y las costillas hacia afuera
o lateralmente.

Esta metodologia se desarroll6 adaptando e integrando el pensamiento cientifico de
varias pautas de accion con las cadenas musculares como el Stretching Global Activo
(SGA) de Godelieve Denys-Struyf (GDS), el método Meziere y el de Busquet, entre
otros'?11.16 complementandolos con el Pilates, el yoga y la quiropractica con el uso de
la técnica de blocking. Se realizaron entrevistas a los atletas y entrenadores, también
se recogio la informacién de las historias clinicas con el médico del deporte, para
conocer la frecuencia y tipo de lesiones, antes y después de la intervencion
fisioprofilactica aqui explicada.

Bioética: Este estudio se realizd conforme a los principios éticos para la investigacion
médica en humanos establecidos en la Declaracion de Helsinki. Se solicito a los atletas
su consentimiento informado para participar en la investigacion, previo conocimiento
de médicos y entrenadores.

Se confeccionaron graficos y tablas para la presentacion y discusion de los resultados.

Resultados
La evaluacion osteopética y posturolégica inicial (Fig. 6) revel6 el sobresfuerzo del

sistema tonico postural, donde se observa el aumento de tension con predomino de las

cadenas de extension, inspiratoria y de cierre, catalogadas como cadenas causales, en

todos los luchadores estudiados (n = 28). Como resultado de lo anterior, el 100% de los

luchadores presenté como cadenas reactivas, la flexora, la de espiracion y la de apertura;

igualmente se detectaron asimetrias esqueléticas.



= Cadena Causal

= Cadena Reactiva

Fig. 6. Comportamiento de las cadenas musculares en los luchadores
de la seleccidon nacional. Modalidad grecorromana . Evaluacion inicial.
Periodo enero2017 a enero 2018.

Fuente: Investigacion

Como se puede constatar en la Tabla | (Ver Anexos), fueron positivos los efectosde la
introduccidén del estiramiento global en la fisioprofilaxis del luchador grecorromano
cubano, antes y después del entrenamiento y la competencia, pues disminuy6 en 29 el
namero de lesiones en relaciéon al afio anterior, cuando no se aplicaban estas técnicas.

En las evaluaciones al final de afio no se hallan asimetrias esqueléticas y se logré mayor
flexibilidad articular constatado también en los test pedagdgicos realizados por los

entrenadores.

Discusion

Hace mas de 60 afios que muchos métodos han querido dar respuesta a la problemética
aqui tratada; asi en una extensa revision'’ se hace referencia a la integracién funcional
(M. Feldenkrais); la conciencia propioceptiva (G. Alexander); la integracion estructural
(IP. Rolf); el ajuste postural (M. Alexander); las cadenas musculares (F. Méziéres). Cada
una aporta una especial vision de cémo abordar la postura del cuerpo. Uno de los
métodos vigentes, heredero de esta corriente de mediados del siglo pasado es la

Reeducacion Postural Global, RPG (1981) creado por Philippe E. Souchard, un método
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original y revolucionario que evoluciona en el campo de las cadenas musculares y de la
rehabilitacion 6steo-muscular basandose sobre principios sencillos:

Toda actividad muscular estética o dinamica es siempre concéntrica y conlleva a un
acortamiento muscular; es por ello que hay que reeducar permanentemente los
musculos en estiramiento.

El entrenamiento muscular aumenta la rigidez. Estudios sobre las variaciones de la
rigidez de los musculos indican que la rigidez muscular tiende a aumentar después de
una accidon conceéntrica, mientras que una accion excéntrica la disminuye. Las
contracciones concéntricas repetidas o isométricas aumentan la rigidez. Una
competicion intensa es capaz de originar un aumento de la rigidez muscular, por lo
gue estirarse es una necesidad.

A menudo se piensa que una dolencia o deformidad es causada por una debilidad
muscular cuya solucion es a base de ejercicios y fortalecimiento muscular.
Paradojicamente esta debilidad muscular es debida a un exceso de tono muscular,
acortamiento y rigidez. Por lo tanto es una afeccidén por exceso y no de carencia, por
lo que es fundamental conocer como funciona el cuerpo en la dualidad muscular
estatica-dinamica. Existen en el cuerpo dos tipos de musculos: los estaticos y los
dinamicos®®; los musculos encargados de sujetar y mantener al cuerpo, los que
permiten estar erguidos y en equilibrio, los que sostienen la caja toracica, los brazos,
son de tipo estatico y deben permanecer en un estado constante de “tensién” o tono
muscular. Son también los que frenan e inician los movimientos. Se relajan con
dificultad y su forma de reaccionar y evolucionar es la hipertonia (aumento del tono),
la rigidez y el acortamiento. En consecuencia esta musculatura pierde fuerza muscular
activa, pierde eficacia por un exceso de tono.

El examen fisico inicial de los luchadores objeto de la investigacion indicé un estado
de acortamiento crénico en las cadenas rectas y de inspiracion comprometiendo
considerablemente del sistema tonico postural, tambien la cadena de apertura de
miembro inferior y la cadena braquial de miembro superior (Fig. 7). Esto justifica con
claridad la alta frecuencia de lesiones y algias vertebrales, escapulares y de hombro

como mecanismo lesional primario.
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a)CaderTaj Muscular  p) Relacién de la Cadena c) Cadenas musculares
de Flexion de Flexion y Extensién principales en el luchador

Fig. 7. Manifestacion de las cadenas musculares principales en general' y en el
luchador®?

En una persona no entrenada siempre existiran acortamientos y retracciones en los
musculos tonicos que son parte de sistema tonico postural, porque asi esta disefiada
la arquitectura biolégica humanat?-12,

El Estiramiento Global antes y despues del entrenamiento o de la competencia juega
un papel decisivo en la recuperacion del atleta y la prevencién de lesiones, conociendo
por lo antes descrito que el estiramiento segmentario o local siempre va a provocar
acortamientos en otras zonas de la cadena, lo que seria contrario al objetivo del disefio
fisioprofilactico propuesto. Con este método de Estiramiento Global se logra la
normalidad del tono; al liberar de tensiones toda la cadena, se inhibe la hiperactividad
ganma excesiva, que es origen del circuiro reflejo nociceptivo y estado de retraccion
cronica1-13,

Se observé y constato al inicio, el estado de contraccion y acortamiento de las cadenas
rectas posterior de tronco y recta anterior de miembro inferior y de la cadena braquial,
especificamente region ventral del antebrazo, al terminar el entrenamiento y combate.
En la evaluacion posterior se encontrd una disminucion notable de la tension de las
cadenas musculares y el estado de bienestar que refieren los atletas, recogido en las
entrevistas realizadas. Se constatdé tambien que disminuye la hiperventilacién
pulmonar despues de cada combate, evidente en el control de la frecuencia

respiratoria y por la observacion y palpacion de la zona toracica diafragmatica. Esto
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sucede pues el diafragma se bloquea en inspiracion por la alta frecuencia con que
tiene que descender y ascender, provocando bloqueo de la cadena inspiratoria, lo que
acarrea una retraccion de las cadenas visceralesio121517_Un detalle interesante es la
actividad hipertonica del trabajo muscular en la articulacion temporomandibular, con
predominio de los maseteros, los musculos tonicos mas importante de esta
importantisima articulacion en la organizacion y funcién de las cadenas musculares?®
para lo cual se disefid un plan de estiramiento personalizado, que aplica el
fisioterapeuta y tambien se incluye dentro del estiramiento global*®.

Los resultados del presente estudio coinciden con otros realizados en el deporte, como
el de la relacion entre los niveles de flexibilidad de la cadena muscular posterior y las
lesiones musculo tendinosas en jugadores de rugby!8, que establecié que la practica
del rugby produce posturas hiperténicas y como consecuencia, un acortamiento de los
musculos de la cadena posterior, que lleva aparejado una reduccion de la flexibilidad,
concluyendo que a mayor flexibilidad de la cadena muscular posterior se detectaron
menor cantidad de lesiones. Como medida preventiva, propone enfocarse a la
deteccién y tratamiento de la falta de flexibilidad ademas de no trabajar la hipertrofia
muscular para impedir los acortamientos musculares. En otro estudio®® se demostro el
efecto positivo de la técnica de Stretching Global Activo sobre la flexibilidad en
nadadores de alto rendimiento.

En la presente investigacion, los resultados obtenidos fueron los esperados, ya que
por la experiencia de mas de 20 afios del autor principal, en el trabajo de las cadenas
miofasciales o musculares, se conoce la importancia de este enfoque para determinar
de manera objetiva cémo funciona estructuralmente el organismo vivo y qué método
es mas efectivo. Se puede afirmar que la intervencion fue positiva: en primer orden se
determind la efectividad del estiramiento global en la fisioprofilaxis del luchador de la
modalidad grecorromana, no solo en las etapas preparatorias del entrenamiento sino
también en el periodo competitivo. Se comprobo también la importancia del trabajo en
cadenas musculares, determinandose que las cadenas causales son las de extension,
inspiracion y cierre; mientras que las reactivas son las de flexion, espiraciony apertura,

muestra de la sobre-exigencia al sistema tonico postural; se identificd el mecanismo
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de produccion de las lesiones mas frecuentes, a excepcion de la capsulitis de los dedos
que es de origen traumatico, abundantes en dicho deporte.

En el periodo estudiado solo se presentaron siete lesiones por sobreuso comparado
con 36 lesiones de este tipo durante afio anterior, diferencia de 29 lesiones menos, lo
que reafirma la eficiencia fisioprofilactica alcanzada con las técnicas incorporadas.
Esta investigacion expresa el caracter natural de esta fisioprofilaxis, donde como valor
afladido, no se necesita recurso material alguno para su desempefo. En conclusion,
se demostro la efectividad del Estiramiento Global en la fisioprofilaxis del luchador ya
gue contribuye a la disminucién en la frecuencia de lesiones, por lo que se recomienda
incorporarlo como una nueva herramienta en la elaboracion del plan fisioprofilactico

para el deportista cubano.
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ANEXOS

Tabla I. Lesiones por sobreuso en la seleccién nacional de lucha grecorromana.

Periodo enero 2017 a enero 2018.

Anterior a la
Intervencion
8
12
10
4

2
36 lesiones

Al final de la
Intervencién

7 lesiones

-8
-12
-7
-2

-29

Fuente: Investigacion
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