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RESUMEN

Se ha escrito mucho sobre las bases del entrenamiento de la musculatura de la denominada “zona media” (CORE) y son
multiples las propuestas practicas para su entrenamiento, incluyendo los ejercicios de estabilizacién raquidea y el empleo
de diversas superficies inestables. El presente articulo intentara realizar un andlisis y revisién sobre dichos aspectos
practicos y definir las bases para un correcto y eficaz entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal segtn objetivos
pretendidos
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BASES METODOLOGICAS DEL ENTRENAMIENTO LUMBO-ABDOMINAL

En esta primera parte, previo al andlisis de los ejercicios, vamos a proceder a revisar todo lo concerniente a los parametros
de carga a la hora del entrenamiento de la musculatura lumbo abdominal refiriéndonos, principalmente, al volumen y la
intensidad de entrenamiento, a las condiciones de la ejecucion (velocidad, tipo de activacion), para posteriormente definir
el tipo de ejercicio mas adecuado para cada objetivo.

Con respecto al objetivo, vamos a diferenciar claramente la aplicacion del entrenamiento de esta musculatura con fines de
salud o bien su inclusién en programas de rendimiento deportivo. En cualquier caso haremos mencién a las caracteristicas
y principales diferencias que se deberian considerar al respecto del entrenamiento de dicha musculatura lumbo-abdominal.

Criterios Basicos para la Prescripcion de los Ejercicios para la Musculatura Lumbar

Considerando el conjunto de musculos estabilizadores del raquis, la musculatura lumbar, representada esencialmente por
multifido y erector espinal, juega un papel determinante. Se ha demostrado la relacién entre debilidad lumbar y algias
lumbares (Lison y cols., 1998; Morini y Ciccarelli, 1998; Carpenter y Nelson, 1999 citados por Lopez, 2004), por lo que el
entrenamiento de la musculatura lumbar podria estar indicado para prevenir alteraciones raquideas (Mannion y cols., 1997
citados por Lépez, 2004).

La frecuencia de problemas a nivel dorso-lumbar, en muchas ocasiones, viene de la mano de una importante debilidad de
la musculatura extensora del raquis lumbar, junto a la adopcién de posturas higiénicamente inadecuadas, que generan



tension en las estructuras ligamentosas.

De sus caracteristicas anatdmicas hemos de considerar una serie de adaptaciones a nivel muscular que son importantes a
la hora de analizar la adecuacion o peligrosidad de los ejercicios. Un aspecto a tener en cuenta es la actividad tdnico-
postural de estos musculos, debido a su caracter antigravitatorio, en los que existe un predominio de fibras rojas (Tipo 1),
respondiendo bien ante estimulos poco intensos y de larga duracion. A la hora de plantear ejercicios para su desarrollo
debe respetarse su predominancia de fibras, exigiendo, por tanto, contracciones lentas, mantenidas estaticamente durante
algunos segundos, y preferiblemente con cargas bajas, estimulos parecidos al papel que cubren en el organismo.

En relacion al tipo de activacion en el entrenamiento de la musculatura lumbar, algunos autores como Sarti y cols. (1999) o
Lépez (2004) recomiendan, en los ejercicios de extension del tronco el mantenimiento de posturas isométricas, dada la
mayor efectividad respecto a las fases dindmicas, disminuyendo asi las fuerzas inerciales como factor de riesgo. En caso de
realizar este ejercicio en un banco, es conveniente no exceder del 50% de flexion méxima desde la horizontal, ya que a
partir de esa postura la tension en los ligamentos se incrementa bruscamente debido a la aparicién del fendmeno flexion-
relajacion, desembocando en aumentos en el estrés de cizalla anterior (Lopez, 2004).

La hiperextension lumbar es mas problematica si se realiza de forma balistica, ya que se crea un momento de fuerza que
supera el control muscular (Cotton, 1993; Lopez, 2004) y conllevara hiperextensiones forzadas que aumentan los riesgos
sobre las estructuras articulares, ademas de reducir la efectividad del trabajo muscular (Lépez, 2004).

La alta velocidad en la ejecucion del movimiento es inadecuada ya que es un factor de riesgo en las patologias raquideas
(Lison y cols., 1996; Lépez, 2004). Asi Lison y Sarti (1998) encontraron que la movilizacion del tronco a velocidad rapida en
banco romano tiene un indice de peligrosidad del 60% frente al 42% cuando se realiza a velocidad lenta (Lopez, 2004).

Figura 1. Evitar ROM mdximas de movimiento como norma durante la prdctica de ejercicios del tronco puede proporcionar cierta
proteccion del raquis (Sarti, M.A, et al.: Patron de activacion del miisculo erector spinae en dos ejercicios de fortalecimiento lumbar.
Motricidad European Journal of Human Movement, 14, 53-63. 2005)

Con respecto al volumen minimo de entrenamiento de la musculatura lumbar para sujetos con objetivos de salud, ciertos
trabajos han venido a indicar que para lograr un correcto fortalecimiento lumbar es suficiente entrenar la musculatura una
vez por semana, ya que se incrementan los niveles de fuerza, a la vez que se reduce la incidencia de dolor lumbar en la
edad adulta (Carpenter y Nelson, 1999 citados por Lopez, 2004).

Pese a todo debemos considerar que el volumen de entrenamiento requerido por los musculos lumbares para incrementar
su nivel de fuerza es considerablemente bajo, a diferencia del resto de grupos musculares (Lisén y cols., 1998). No es
necesaria una actividad que persiga una hipertrofia de los musculos lumbares, pues ésta no es imprescindible para la
ganancia de fuerza ni tampoco para la prevencion de lesiones a nivel lumbar. Por ello, se recomienda el fortalecimiento de
la musculatura paravertebral lumbar (Pamblanco, 2000; Lisoén y cols., 1998), junto al fortalecimiento de la musculatura
abdominal (Lis6n y Sarti, 1998), en una proporcion que tienda a equilibrar las tendencias naturales tonico-fasicas.

Al igual que en el caso de la musculatura abdominal, un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura
estabilizadora del raquis dorso-lumbar estd basado en la aplicacion de ejercicios que desencadenan una activacion
electromiogréfica moderada y generan bajos niveles de estrés sobre las diferentes estructuras vertebrales. (Lopez, 2004).
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Ejercicio

Hiperexiension fumbar desde fendido prone.
snalisi

Hurerosos trabajos parecen indicar la incorserdencia de provocar una hiperlordosis, desaconse jando en tal
caso la reiteracidn de racvizndentos de hiperextension hurbar, al aumentar la presion intradiscal (Sharpe «
cols, 19282, Wilke v cols., 2001 citados por Lopez), generar matyor estrés corprestvo en las facetas
wertebrales (Wirhed, 1996; Lapez w Lopez, 1995) v producir una espondilolisis wio espondilolistesis.

Cuando se realiza una hipere xtensidn las carillas articulaves vertebrales ahsorben una cantidad rany
significattea de presidn. En tales moeitnientos un estrés de compresidn importarte se localiza en el e xtremmo

de las facetas articulares, v un gran estrés de tensidn se produce en las superficies articulares de las facetas
inferiores, posibilitando la produceidn de una fractura a este nivel {Shivazi-&dl v ools, 1926, Lapez, 2004).

La extensidn de troneo desde decdbito prono, aleatzado un gran rango de movimiento, eleva los niveles de
corpresion raquidea por encira de 4000 newtons. La fijacidn de 1os pies posibilita legar a un BOM
excesTvo gue awnenta las fuerzas cornpresivas en el arco posterior de las wérebras luvbares (Lopez, 2004).

La hiperextension lnmabar es mas problermdtica sige realiza de forma balistica, wa que se crea un momenito de
fuerza que supera el control ruscular v deserdboca en hiperextensiones forzadas que awrnentan los riesgos
sobire las estructuras articulares, adernds de redueir la efectiadad del trabajo ruscular (Tdpez, 2004).

Conclusiones

Una panta en la prescripeidn de ejercicios para el raguis lorbar seria lirdtar e] mosdrderto de externsion
hasta aleanzar un grado de lordosis Inrabar fisinldgico (Lieronb, 2000; Smith v Weber, 19913 Los
moviriientos de extension deben lirnitarse a los periodos de mawor acttvidad eléctrica v rmenor peligrosidad,
e oscilan extre A0° de fleddn v 0% de extensidn (horizontal) (Lopez, 2004).

Para desarrollar los rdsculos espinales hay otros ejercicios adecuados gue estimulan adecuadarnente la
rusculatura dorso-larebar, atermaridn los niveles de estrés wertebral. Por ejernplo, la elevacidn de pebis,
desde decibito suping, que consiste en realizar una extension lenta de caderas w troneo hasta forrmar una
litiea entre troneo y muslos. Este ejercicio estitronla la rausculatura Inmbar a intensidades moderadas tanto en
horbres corao en ragjeres. Se puede realizar dindrnica o estiticarnente, debiendo deterer la elevacidn de la
pebis en el mormento de alcanzar una horizontalidad tronco-pebvis-rruslos.

Alrinos autores corao Ionfort ¥ Sarti (Tapez, 2004) proponen un trabajo de la ransculatura lnrebar
tneciante contrac ciones isométricas con el troneo siernpre controlado (taress de carga, transporte, lucha,
lanzamientos).

Tabla 1. Andlisis ejercicios entrenamiento musculatura lumbar: Hiperextension lumbar desde tendido prono.

Criterios Basicos para la Prescripcion de los Ejercicios para la Musculatura Abdominal

Tal y como expone el Dr. Vera en su magnifico trabajo de revisién (Vera et al, 2006) las sesiones de entrenamiento
abdominal deberia incluir varios ejercicios, ya que no existe una tnica tarea que cumpla dos criterios principales, es decir,
producir un nivel de activacion elevado en todos los musculos del abdomen y no ejercer un estrés importante en las
estructuras raquideas (Axler y McGill, 1997; Juker et al., 1998; Knudson, 1999; Monfort, 1998).

Asi pues podemos considerar como criterios de seguridad y efectividad de un ejercicio abdominal, aquellos ejercicios que
retinan los siguientes criterios (a partir de Lopez, 2004; Heredia y cols, 2004):

1. Ejercicios que supongan una activaciéon mioeléctrica moderada-intensa en los musculos de la pared abdominal.
2. Que impliquen la mayor inhibicién posible de los flexores coxofemorales.
3. Que supongan un nivel de compresion inferior a 3000 Newtons.

Vera (2000) matiza que dentro de los programas de ejercicio fisico y salud hay que desarrollar la musculatura abdominal,



dando mayor importancia al fortalecimiento de los musculos anchos del abdomen (oblicuos y transverso).

En lo referente a la progresion, estos mismos autores (Vera et al, 2006) recomiendan la utilizacién de ejercicios como el
curl-up (crunch abdominal) y el dectbito lateral horizontal en las primeras fases del entrenamiento abdominal con fines
saludables. Posteriormente recomiendan la inclusién de ejercicios realizados en superficies inestables (ver apartados
siguientes de este documento). Otras propuestas (Lopez, 2004; Heredia y cols., 2004) también siguen estos mismos
criterios al respecto de la prescripcion de ejercicios abdominales en programas de salud.
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Figura 2. Propuesta metodoldgica para el entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal desde una perspectiva saludable
(Heredia y cols., 2006).

El entrenamiento de la musculatura abdominal debera ocupar un lugar de la sesion (cuando no sea uno de los objetivos
principales de la misma) que no influya negativamente en la ejecucion de otras tareas donde sea necesario un buen control
y estabilizacion de tronco. Por ello se recomienda no realizarlos al inicio de la sesidn, ni como parte de la fase preparatoria
para la misma (Sparto et al., 1997; Van Dieén, 1996; Vera y cols., 2006).

La adecuada educacion y ensefianza en la ejecucion de los ejercicios tendran una importancia capital para lograr los
objetivos y niveles adecuados de activacion. Dicha activacion podré ser de tipo dindmico como estaticos (isométricos). El
ejercicio estatico reduce las fuerzas de compresion y cizalla en el raquis (Davis y Marras, 2000; Granata y Marras, 1995;
Verra y cols., 2006), pero poseen la desventaja de su influencia sobre el incremento de la tensién arterial. Actualmente
(Vera y cols., 2006) se recomienda el empleo de métodos estdticos y dindmicos en combinacién para un adecuado
acondicionamiento de la musculatura abdominal en personas sanas y la realizacién de ejercicios de estabilizacién del
tronco en pacientes con inestabilidad raquidea (Elia et al., 1996; Kennedy, 1980; O Sullivan et al., 1997; Richardson et al.,
1992; Richardson y Toppenberg, 1990; Souza et al., 2001; Vezina y Hubley-Kozey, 2000 citados por Vera y cols., 2006).

La velocidad de ejecucion en los ejercicios abdominales debe ser considerada desde la perspectiva anteriormente citada de
influencia sobre los niveles de activacién y repercusion sobre la tension sobre la columna vertebral. En la revision llevada a
cabo por Vera y cols. (2006) no se detallan estudios al respecto de la influencia de la velocidad de ejecucion sobre las
fuerzas de compresion y cizalla en el raquis, aunque los estudios realizados en postura erecta, indican que el incremento
de la velocidad de movilizacién del tronco tiene un impacto significativo sobre las cargas ejercidas en la columna y el
riesgo de lesion (Davis y Marras, 2000; Granata y Marras, 1995 citados por Vera y cols., 2006). Estos mismos autores
recomiendan, por todo ello, que los ejercicios dirigidos al entrenamiento abdominal para el mantenimiento o la mejora de
la salud del raquis lumbar, utilicen métodos que combinen la realizaciéon de ejercicios estaticos y ejercicios dinamicos
ejecutados a velocidad lenta o moderada. Por el contrario, si el objetivo es incrementar la velocidad de movilizacién del
tronco para mejorar la ejecucion deportiva (lanzamientos, fintas, golpeos, etc.), los ejercicios deberian ser realizados a
gran velocidad, ya que los efectos del entrenamiento son especificos de la velocidad de ejecucion utilizada (Kanehisa y
Miyashita, 1983a, 1983b; Narici et al., 1989 citados por Vera y cols., 2006).



En lo referente a la frecuencia de entrenamiento de la musculatura abdominal, deberia atender al proceso de
supercompensacion y garantizar la recuperacion suficiente para asegurar las adaptaciones y evitar el sobreentrenamiento
(Vera y cols, 2006). Estos mismos autores recomiendan frecuencias de dos o tres sesiones de entrenamiento a la semana
para el desarrollo de la fuerza o de la resistencia muscular en individuos no entrenados previamente. En la literatura
cientifica, la mayoria de los programas de entrenamiento abdominal utilizan frecuencias de tres sesiones semanales en
dias alternos (Bell y Laskin, 1985; Cresswell et al., 1994; Demont et al., 1999; Mens et al., 2000; Smidt et al., 1989;
Thomas y Ridder, 1989; Vera-Garcia, 2002; Vera y cols, 2006). Sin embargo, dos sesiones podrian ser suficientes para el
acondicionamiento de la musculatura abdominal en personas no entrenadas (DeMichele et al., 1997; Vera-Garcia, 2002).

La intensidad vendra determinada por el nivel del esfuerzo exigido por los ejercicios. La variacion en dicha intensidad en
los ejercicios abdominales vendra determinada, entre otros factores (como el tipo de ejercicio, la velocidad de ejecucion,
etc.), por:

1. Cambios en la colocacionsegmentos corporales: referida al aumento/reduccion del brazo de resistencia en relacion
eje de giro. Ello vendra referido a la posicion de las extremidades superiores-inferiores respecto al tronco (al
alejarse-extenderse se incrementara la intensidad).

2. Utilizacion resistencias: la utilizacion de material adicional como forma de incrementar la resistencia que tiene que
vencer la musculatura implicada en el movimiento es otra forma de variar la intensidad. Se pueden utilizar
tobilleras, gomas elasticas, pesas, incluso la resistencia de un compafiero. Hemos de indicar, al respecto de la
utilizaciéon de este tipo de variacion de la intensidad, el realizarlas en ejercicios que no someta (ya de por si) un
elevado nivel de estrés sobre las estructuras vertebrales. El afladir pesos a ejercicios como el sit-up o el sit-up con
rotacion puede suponer un riesgo elevado y poco justificable de provocar lesiones y degeneracién a nivel
estructuras raquideas.

3. Variacion superficies de apoyo-estabilidad: la utilizacién de planos inclinados-declinados influird también como
forma de intensificacion de los ejercicios abdominales. Especial atencién merece el hecho de prestar atencién a la
utilizacion de planos inclinados en personas con problemas de hipertension arterial (podria ser més adecuado no
utilizarlos). Ademas, tal y como veremos en los apartados siguientes, el manejo de los requerimientos de
estabilizacion también tendrd influencia en la intensidad de los ejercicios.



EJERCICIO ANALISIS CONCLUSION
STT-UP Loz movirdientos de incorporacidn de En los deportes en log cuales
tromea, al movilizar la artionlacidn de la las acciones de flexdon de
cadera provocan uma gran activacidn de los | cadera sean requeridos de

flexores coxofemorales, elevandn la
presion ntradiscal (honfort v Sarti 1998,
Vera v Sarti, 1999; Nachemson, 1976
citados por Lapez, 2004). WeGall (20013
indica gue la incorporacidn, bieh con
plernas extendidas o flexdonadas, se
caracteriza por uha ferte actiacidn del

ps0as gue genera valores de
cornpresion lurdbar (Lopez, 2004).

FLEXION CADERAS CON RODILLAS
EXTEMDIDAS
Donble Leg Reiges-
(TENDIDO PRQNDJ’SUSP]EI‘]D]DQ%

Es este uno de los ejercicios { v sus
watiantes) sobre el gue ha discutido roacho,
debido a gue su disefio intenta tener cormo
ohjeto el rnplicar mds a la porcidn
infrantrhilical del recto ahdomiral (Tous,
20023
Entre los ejercicios en los cuales se
provoca mra flexddn de cadera con
elevacion de e rbros inferiores,
encontratnos varlantes que se realizan en
decibito suping (flexdn cadera con
rodillas extendidas o flexdonadas, con
Lirnatac 10n del B0, unilateral o
hilateralmente, ete.) ¥ tanbién flexndn de
cadera desde posicidn suspendida (con
gimilares wariantes).

La incorporacion ¥ elevacion de plermas, s1
hien generan uha actfacidn rioelécttica
alta en la mnsculatura shdorminal,
provocan grandes niveles de cormpresion
raguidea, favoreciendo un proceso de
deterioro vertebral (A ey v MIcGHlL 1997
Bl 1995, Machersorn w Elfstrin,
19770}

L] no zer la rsenlaturs sbdorinal la
responsable de esta accidn (flexddn de
cadera), su accion estaria relarionada
directarnente con la fijacidn de la pebris v
cuatdo la mistaa se reduce se produce una
hipereestensidn con raportante
incrernentos en la presidn discal
intervertebral e importantes repercusiones
sobre las estructuras vertebrales (Sharpe v
cols., 19967,

tratiera repetida 7 decistva
para el rendirniento, podria ser
adecuado utilizar ejercicio
corno este o la elevacidn de
miernbros inferiores. Mo
ohatante, se deben tomar
clertas precauciones, ya gue los
ejercicios referidos producen
cargas elevadas en el raguis, lo
gue desaconseja su utilizacion
en programas de ejercicio
fisico ¥ galud (Tous, 2002,
Lder w DIcGHIL 1997, IvleGrll,
1095; Nachemson v Elfstrin,
1970}, siendo Bnportante gue
loz deportistas no padezcan
alteraciones ragquideas o
sindrore de dolor hrvbar
ofue sear capaces de mantener
la coluroma en una posicidn
“neutral” durante la ejecucion
( Toms, 2002}
Tzualrnerte antores como Wera,
recorniendan alternar estos
gjercicios con otros gue ho
sornetan a las estmeturas
racuideas a cargas elevadas,
ARCE Do S8 ajusten
especificarnente a la accidn o
acciotes proplas del deporte
(Toms, 2002}

En el caso del ejercicio de
flexnon de cadera (elevac1on de
plerrias rectas) peIsonas con
musculatura ahdominal déhil
el ejercicio tendrd que sufir
rnodific aciones, wa gue estas
personas no podrdn corpensar
o Ja rsculatira abdorinal
el tirdn del psoas-iliaco. Lo
s recornendable sera el
ejercicio de 90° hasta que la
zoha lurrbar se despesne del
suelo o hien el erunch revverso
(enrollamiento hacia atrds
despezando la zona lnrbar del
suelo) (Tous, 2000




Maniohra hundimients ahdominal

.

La maninbra de hundirdento shdorinal ha

sido utilizada con éxito en el tratarniento

de pacientes con nestabilidad raguidea, sin

etnhargo, produce intensidades de
cortraceidn gue podrisn no ser suficientes
para el fortaleciradento ruscular en
poblaciones saras (Vezina yw Hublesy-
Elozey, 2000 citados por Vera w cols,
20067,

FPuede ser adecnado su
melusion en fases miciales de
los prograraas de
entrenamiernto.

Curl-up (crunch)

El encorvariento no sélo 22 ha mostrado
tany adecuado v efectivo para la
musculatura shdominal sing tarbién, muy
sequro para el raguis dorso-lurbar
(Warden weols, 1999 Axler v IeGill,
19977 al runirmizar las fuerzas
cornpresTvas (<2000 M) 7 el estrés de
cizalla (WeGill, 19938, 2001 ; Juker ¥ cols.,
1995, El encorvamiento rednuce los efectos
tegativos sobre el raguis lnrnbar al
cornparatlo con el ejereicio de
incorporacidn. Estos datos se confitman en
el estudio de Loxler 7 Dol (1997) 7 gue
del andlisiz de la corpresion mdxima
gobre LALS, se evidencia que los
ejercicios de encorvarnento provocan
enot corapresidn gue 1os de
Incorporacion (Lopez, 2004)

Podria ser adecuado su
utilizacidn para el
entrenamiento de la
rmsculatura shdominal en
prograroas de salud.

APOYO LATERAL ISOMETRICO

El decibito lateral horizontal provoca ura
estirmilacion de log roisculos anchos del
abdoraen, asi corno el cuadrado larobar,
e se actlva esencialtnente para proveer
de estabilidad al raquis (TWleGill 7 eols.,

199 Callaghan v cols., 1998, TleCHll
2001 citados por Yera v cols., 2006)
gerierando una acthacidn aproximada del

50%, de la mddma contraceidn woluntaria

(TvleGll 2001 citado por Vera w cols.,
20067 v una actividad rrdoe léctrica muy
haja en el paoas v resto de flexores
coxofermorales (Juker v eols, 1995,
WIeGill v cols, 1999 citados por Vera
cols., 2006}, asi cormn cargas corpreshas
modestas (2500 Newton), asi como un
rvel bajo de estrés de cizalla en el raguis
Turobar (Juker v cols, 1998, Axler
IleGrll, 1997, TieGHll 2001, WeCll v
colz, 1999 citados por Vera v cols., 20067
El decibito lateral horizontal genera menor

corapresion lombar (LA4T5) que el

encorvarnisnto con giro.

Podria zer adecuado su
utilizacion para el
entrenarmiento de la
rmzculatura shdominal en
prograroas de salud.




En aguellas personas con baja resistencia
ruscilar abdorinal, puede realizarse el
ejerciclo apovando las rodillas, para
disraironr el romento de resistencia

FLEXION LATERAL
TRONCOROTACION TRONCO

TENDIDO SUPINO
— P

—

El encorvariento con rotacidn del raguis
dorsal, con ohjeto de anrrentar la

activacidn de los miisculos anchos del Podria ser adecuadn eu
abdormen,, sibien implica un hizero ut]]Jzacn:.m para el
aurnento de log niveles de corgpresion entrenariento d.e la
(Tule Gl 2001 citado por Lopez, 2004), mmsculaturs sbdorinal en
pero dentro de tmos rangos gue podrian prograras de salud.

cobsiderarse seguros.

Tabla 2. Andlisis para la seleccion de algunos de los principales ejercicios para el entrenamiento de la musculatura abdominal.

Los Ejercicios de Estabilizacion Raquidea

Gran parte de las actividades de la vida diaria, solicitan patrones dindmicos multi-articulares y multi-planares que
necesitan transmitir a fuerza entre extremidades. El éxito y a salud estaran supeditadas a la funcién sinérgica
neuromuscular del centro (core), necesitando entrenar el equilibrio, la propiocepcion y el control de la fuerza (Heredia y
cols., 2006).

La base de esta metodologia se desarrolla entorno a la realizacién de ejercicios con las extremidades superiores e
inferiores con el fin de estabilizar la zona media para poder conseguir ejecutar el ejercicio. (Forte en Jiménez, 2005) Pero
hay que entrenar buscando posiciones armodnicas para evitar las lesiones (Devis y cols., 2000)

Como no nos vamos a cansar de repetir, muchas veces, el primer elemento de estabilizacién, adecuada progresion y
trabajo de la musculatura estabilizadora, nace de una correcta actitud ténico postural equilibrada (ATPE) durante la
ejecucion de los ejercicios (Heredia, JR; Ramoén, M., 2005) y no de comprometer la capacidad neuromuscular para
desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura.

Bergmark (1989) ha clasificado los musculos lumbares y abdominales de acuerdo a su funcién estabilizadora en 2 grandes
grupos (ver Tabla 3).

Sisiema Estahilizador Local Sisiema Estahilizador Glohal
Intertraverso Longisitnn del torax {porcidn tordcica)
Interespinal Intercostal (Porcion toracica)
Iv[ubtifica Cuadrado hirohar (fibras laterales)
Longisivao del tora (Porcidn lurbar) Fecto Abhdorinal
Llicostal lnrrbar Chlicun Externo
Chaadrado lurabar (fibras mediales) Chlicuo mterno
Trawerso Abdorunal
Ohlicuo Interno (ihgercidn en fascia toracolnmmbar)

Tabla 3. Clasificacién de los misculos lumbares y abdominales en relacion a su funcion estabilizadora. Bergmark; A: Stability of the
Lumbar Spine. A Study in Mechanical Engineering. Acta Ortopaedica Scandinavica, 230 (suppl), 1989.

De esta manera, las grandes variaciones en las cargas externas que se presentan en las actividades basicas cotidianas



pueden ser acomodadas por los musculos globales para que la carga resultante en la columna lumbar y sus segmentos sea
minima. Por lo tanto, las variaciones en la carga se mantienen pequefas y viables para el sistema local. En los tltimos
afos, ha existido un gran interés en el estudio de la relacion del sistema local como factor etioldgico en el dolor crénico y
prevencion de problemas a nivel de columna lumbar.

Tal y como hemos visto un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura estabilizadora del raquis dorso-
lumbar estd basado en la aplicacion de ejercicios que desencadenan una activacidon electromiografica moderada y generan
bajos niveles de estrés sobre las diferentes estructuras vertebrales. (Lopez, 2004).

Mantener el raquis fijado estaticamente al ejecutar los ejercicios, sin pérdida de linealidad y sin oscilaciones del tronco,
reduce el estrés de compresion y cizalla en el mismo (Lopez, 2004).

Callaghan y McGill (1995) analizaron la anatomia y control neural de la musculatura del tronco en individuos expuestos a
cargas externas de cizalla y compresién con momentos equivalentes para evaluar los patrones de activacion y carga en el
raquis lumbar. Las tareas donde se aplicaba una fuerza compresiva externa mostraron, significativamente, mayor nivel de
activacion en todos los grupos musculares analizados. La presion intra-abdominal, fuerzas compresivas y de cizalla en las
articulaciones fueron mayores al ejercer una carga compresiva considerando misma carga relativa y momento lumbar
generado (Callaghan y McGill, 1995).

Un correcto y saludable acondicionamiento de la musculatura estabilizadora del raquis dorso-lumbar esta basado en la
aplicacion de ejercicios que desencadenan una activacion electromiogrdfica moderada y generan bajos niveles de estrés
sobre las diferentes estructuras vertebrales. (Lopez, 2004).

Uso del Material Desestabilizador

El material desestabilizador, es aquel que empleariamos para aumentar los requerimientos de estabilizacion activa,
proporcionando un entorno inestable que potenciara la actividad propioceptiva y las demandas de control neuromuscular.
La utilizacion de dicho material, su combinacién y el manejo de otras variables como pueden ser la base de sustentacion,
amplitud y patrén de movimiento, velocidad de ejecucion, etc., son algunas de la claves para avanzar en las
microprogresiones en integracion neuro-muscular.

En el desarrollo de ejercicios con estos requerimientos (esto podria lograrse con el empleo de pesos libres en un primer
paso en progresion -donde exista cierto grado de estabilizacion pasiva-, o0 mediante el planteamiento de situaciones que
favorezcan dichos requerimientos de estabilizacion activa, por ejemplo mediante el empleo de fit-ball), debemos considerar
el progresar desde situaciones mas o menos estables hacia movimientos en situaciones-superficies inestables.

Volvemos a insistir en que, el primer elemento de estabilizacién, adecuada progresién y trabajo de la musculatura
estabilizadora, nace de una correcta ATPE durante la ejecucion de los ejercicios (Heredia, JR; Ramén, M., 2005) y no de
comprometer la capacidad neuromuscular para desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura, buscando ejercicios
cada vez mas complicados y complejos en sujetos que, muchas veces, no son capaces de ejecutar ejercicios en situaciones
mas estables.

Realmente debemos asegurarnos de conocer los efectos del desarrollo de ejercicios sobre superficies inestable, debiendo
proceder a un analisis previo a desafiar el sistema neuromuscular mediante dichos ejercicios.

¢

Figura 3. Material desestabilizador: Airex - Dinadysc-Physioroll.
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= 3 e
Figura 4. Material desestabilizador: Bossu-platillos inestabilidad.

MATERIAL DESCRIPCION

Fitball, pelota swiza, plovsioball | Una pelota de plastico de gran didmetro Granable entre sujetos)

Posst “Bothsides up™. Es un aparato que nace de la division de ana
pelota gigante, Es decir, tiene una parte estable v ofra inestable

Dy dise Peouefios discos de gorna hinchados

Tahlaz de inestabilidad Tahlas con un elemento central s prorainents

Espumsa de estireno Espumsa disefiada de forra tubular

Physio-roll Eﬂsulta de }a s de dos pelotas gigantes (aparentando un

cacahuete™)
Superficies con densidades Superficies con diferentes densidades, siendo menos densas
diferentes cuanto mas mestabilidad se pretenda

Tabla 4. Descripcién de material desestabilizador para el entrenamiento.

Tal y como exponen Vera y cols (2000) en relacion a las superficies inestables, la realizacién de ejercicios abdominales
sobre pelotas suizas, plataformas basculantes, etc., exige una mayor participacion del sistema de control motor con el
objeto de estabilizar y equilibrar el tronco. No obstante, la ejecucién de estas tareas puede someter al raquis lumbar a
cargas demasiado elevadas para sujetos inexpertos o pacientes con lesiones raquideas (Vera-Garcia et al., 2000).

El fitball ha sido demostrado como un método efectivo de entrenamiento (Behm y col., 2002). El fortalecimiento de los
musculos lumbo-abdominales en superficie inestable exige una mayor participacion del sistema de control motor con el
objeto de estabilizar y equilibrar el tronco. Aunque existe algunas posiciones que someten al raquis con elevadas cargas
que pueden ser excesivas en sujetos inexpertos (Vera-Garcia y col., 2000) debido al torque que se genera al realizar
ejercicios con las extremidades, superiores o inferiores. Esta situacion estresa la musculatura del core estability, con el fin
de estabilizar la columna, ademéas de aumentar las demandas propioceptivas (Gambetta y col., 1999 en Cosio-Lima y col.,
2003).

Con el uso del fitball en algunos ejercicios existe mayor participacion de los flexores de cadera (Hildenbrand y col., 2004)
esto puede deberse a que se realizaba un movimiento de crunch y era necesaria esta activacion de las piernas para
conseguir estabilizarse encima del fitball para conseguir la ejecucion del movimiento.

El trasfondo de los ejercicio debe ser el de la estabilizacion activa, la cual hard que participe mayor masa muscular en el
movimiento, integrando el esfuerzo muscular agonista, antagonista, sinergista y estabilizadores (Heredia, 2005).

EM G muiniveltios Activacién ejercicio Activacién con
Chrl-up tradicional Fithall
A0na superioy 236163 Bl4E125
Fnna inferior 153471 Sda] T2
Chlicuo externo a0£37 237439
Recto fermoral 14+£7 234
Esternocleidomastoiden - 319443

Tabla 5. Niveles de activacion en ejercicio de curl-up sin aparato y con la utilizacion de fitball. A partir de Whiting y cols. (1999),
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Hildenbrand y cols. (2004).

En un interesante estudio (Vera, Grenier, MC Guill, 2000) se valoraron los posibles efectos de dichas superficies sobre la
respuesta-actividad mecénica de los musculos de la pared abdominal. Utilizando el ejercicio de curl-up en cuatro
situaciones (sobre banco estable, sobre fitball de 70 cm. con apoyo de pies en el suelo, sobre fitball y apoyo de pies en un
banco y sobre una tabla basculante).

La ejecucidén del curl-up sobre banco estable dio lugar a la amplitud méas baja de actividad abdominal observada en
cualquier tarea.

.- Q A
1,2 L (1 &PJ* ”E!v-ﬁ'. CU= Curl-up en el banco estable (tarea &)
CU CUBF CUBE cyupT DOERMURAR | CTIBF= Curlap con el tronco sohre fithall
cot atnbos pies en el suelo (tarea B

1.0 ;
BOERLRAR |CTIRE= Curl-up con el tronco sobre una fithall
0.8 ¥ con atnbos pies en el banco (Tarea C)
o BOIRIURAR | ~1pT-= EE.EE}J cijr;:ll tll':c:Tm:D EIEEHD aporrado
] por una t asonlante | Tarea
e 0.6 JOIRILRAR 111p s R= Porcifn supraumbilical del recto
. abdorninal derecho
0.4 BOERIOIR 1§ 4R~ Porcién subumbilical del recto
ahdorinal derecho

CQER=LIldsrulo ohlicun externo derecho
QIE=hIdsculo oblicun intermo derecho

0.0
Figura 5. Efectos sobre activacion muscular en el ejercico de curl-up con distintos criterios de ejecucion y estabilizacion. Vera, FJ;
Grenier, SG; McGuill, SM (2000).

Recientemente se ha concluido que en general los musculos estabilizadores espinales son demandados con mayor
intensidad cuando se realizan ejercicio bajo condiciones inestables. Ademéas destacan el incremento de la actividad
eléctrica de los grupos musculares contralaterales si el ejercicio se realiza unilateralmente (Behm y col., 2005).



Activacion EMG en superficie inestahle mspecto a EMG en

Ejercicio superficie estable de la mgiin del Core stahility Autories
Curl-up o crunch sohre fithall Mayor actividad EMG en el recto sbdominal Vera-Crarcia
v col, 2000
. Hliderbrand
Dlaror actividad del recto fernoral ¥ eol, 2004

Puenie laeral

Gran actTvacidn de la porcidn infraurabilical del recto Belan v col,

abdorinal 05
Press de hombro hilateral
irnilar Belan v col,
s 2005
Ivlayror intensidad de los estahilizadores de troneo E'Ehgagjml*
Press pecho v press
hombrounilaieral
Belan v col,

Ilayror intersidad en los oblicuos del lado contrario 005




Puenie prone con hrazos

extendidos
Dlayrores actTraciones en transverso, recto dbdorinal v Dlarshall v
ohlicuns col, 2005
Chlicuo externo 7 recto abdominal poseen mayores registios LR
col, 2005
; : 3 A L Lehrnan v
Gliteo w erector espinal no hay diferercias de activac idn sol., 2005

Tabla 6. Revision de estudios al respecto de la activacion EMG en superficie inestable respecto a EMG en superficie estable de la
region del Core stability. (Chulvi, 2006).

CONCLUSIONES

Al respecto del entrenamiento de la musculatura lumbo-abdominal desde una perspectiva saludable, se recomienda el
atender a una prescripcion segin un anélisis de los requerimientos individuales especificos (ATPE de base y equilibrio
tonico-fasico), normalmente priorizando (salvo casos concretos) el entrenamiento de la musculatura abdominal sobre la
lumbar (en relaciéon de 2 a 1).

Se recomienda un adecuado conocimiento de las bases neurofisioldgicas y biomecdanicas del ejercicio con vistas a asegurar
una correcta prescripcién, maxime cuando se comprueba la potencialidad lesiva de algunos de los ejercicios
tradicionalmente propuestos para el acondicionamiento de dicha musculatura.

El entrenamiento de estabilizacién raquidea puede ser adecuado en una légica microprogresiéon en integracion
neuromuscular, aunque en muchas ocasiones, el primer elemento de estabilizacidon, adecuada progresion y trabajo de la
musculatura estabilizadora, nace de una correcta ATPE durante la ejecucion de los ejercicios y no de comprometer la
capacidad neuromuscular para desarrollar ejercicios desafiando a dicha musculatura.

Realmente debemos asegurarnos de conocer los efectos del desarrollo de ejercicios sobre superficies inestable, debiendo
proceder a un andlisis previo a desafiar el sistema neuromuscular mediante dichos ejercicios.
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