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Resumen

El articulo establece una propuesta de ejercicios de estiramiento y de fuerza localizada para la prevencién de
la Bursitis y Tendinitis de hombro en el voleibol dentro de la unidad de entrenamiento en el cual necesitemos
recuperar o preparar al sujeto, eliminando las probabilidades de lesiones. Como en todos los demés deportes,
las personas que lo practican, ya sea a cualquier nivel, son susceptibles de sufrir lesiones derivadas de su
practica. Se establecié el criterio cientifico a partir de diferentes investigadores para la utilizacion del
estiramiento dentro del calentamiento y recuperacion para la prevencién de estas dolencias. Los ejercicios se
seleccionaron a partir de los muasculos fundamentales que participan en la ejecucion de los elementos
técnicos del juego de Voleibol, acompafiados por indicaciones metodoldgicas que facilitan su utilizaciéon. Por
tal razon, se ha considerado importante discernir algunas pautas para prevenir estos problemas lesivos como
pueden ser: el trabajo de pliometria, flexibilidad y fuerza.

Palabras Claves
Ejercicios — Estiramiento — Fuerza — Lesiones
Abstract

The article establishes a proposal of stretching and localized strength exercises for the prevention of shoulder
bursitis and tendinitis in volleyball within the straining unit in which we need to recover or prepare the subject,
eliminating the probability of injury. As in all other sports, people who practice it, whether at any level, are
susceptible to injuries resulting from their practice. The scientific criterion was established from different
researchers for the use of stretching within the warming and recovery for the prevention of these ailments. The
exercises were selected from the fundamental muscles involved in the execution of the technical elements of
the Volleyball game, accompanied by methodological indications that facilitate its use. For this reason, it has
been considered important to discern some guidelines to prevent these harmful problems such as: the work of
plyometric, flexibility and strength.
Keywords

Exercises — Stretching — Strength — Injuries
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Introducioén

El voleibol se ha convertido en un juego de mayor dinamismo, en el que cada vez
se necesita de jugadores con una alta maestria técnica, tactica, fisica y psicoldgica, pues
las exigencias para el logro de la victoria resulta mas compleja y donde una de sus
particularidades fundamentales es que cada accion terminal constituye un punto. Los altos
indicadores y la creciente maestria de los principales equipos en la actualidad, exigen que
se pase a un andlisis mas profundo de las particularidades de la actividad deportiva,
vinculandose con las ciencias aplicadas para lograr una interpretacion mas cientifica de
los fenémenos que ocurren en el deporte actual®.

De esto no queda exento el Voleibol que ha evolucionado en los Ultimos afios y
muchos especialistas de los diferentes paises han achacado este adelanto,
principalmente, a varias cuestiones como son: el mejoramiento de los planes de
entrenamiento, la busqueda de la mayor intensidad en la preparacion en menor tiempo de
entrenamiento, el desarrollo de los elementos técnicos y tacticos, la realizacion de una
buena preparacion fisica (Estiramientos incluidos) para que la forma deportiva alcanzada
dure mas tiempo y tenga mayor y mejor eficacia, el mejoramiento y perfeccionamiento de
numerosos factores decisivos de rendimiento y dentro de ellos el equilibrio entre los
sistemas ofensivos y defensivos?.

El voleibol si lo analizamos desde el ambito del alto rendimiento somete al cuerpo
a unas intensidades de cargas y de entrenamiento que pueden derivar en aparicion de
lesiones o en el agravamiento de pequefias molestias.

Los modos de lesionarse un jugador de voleibol pueden ser, principalmente, de
tres maneras distintas: lesiones producidas por accidente deportivo (una mala caida,
contusién externa, auto traumatismos), las que acontecen por altas cargas de
entrenamiento (micro traumatismos multiples) y las relacionadas con los elementos de
juego, la cancha, el balén y calzado®.

La tendinitis del masculo supra espinoso y la inflamacion de la bursa (Bursitis) son
una de las lesiones mas frecuentes en este deporte. En el caso del voleibol femenino en
Higuerote y en Baruta, localidades pertenecientes al estado de Miranda en la republica de
Venezuela supone un 50 % del total de patologias de hombro. Debido a la frecuencia de
dicha patologia y a la repercusion de la misma es necesario presentar un método de
tratamiento lo mas efectivo posible.

El objetivo que nos hemos planteado con este articulo es seleccionar ejercicios de
estiramiento seguros y efectivos para la prevencion de la bursitis y la tendinitis durante
proceso de entrenamiento deportivo en el voleibol.

' Y. Portela y E. Rodriguez, Estudio del ataque en el voleibol universitario E-balonmano.com:
Revista de Ciencias del Deporte, vol. 10, nim. 1, enero-abril, (2014), 31-39 Federacion Extremefa
de Balonmano Mérida, Espafia (2014).

Y. Portela y E. Rodriguez, Seleccién de ejercicios de estiramiento para jugadores de voleibol de
la Universidad de las Ciencias Informéticas. EFDeportes.com. http://www.efdeportes.com/ (2012).

® Y. Portela, Lesiones mas comunes en el Voleibol de la Universidad de las Ciencias Informaticas
(UCI). Analisis de las diversas lesiones del Voley (2008).

MSC. ELIZABETH RODRIGUEZ STIVEN / MSC. YORDAN PORTELA POZO / DRA. MARULIS ESPINOSA
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Desarrollo

El voleibol requiere de una adecuada flexibilidad, que exige mayor esfuerzo fisico
en cada uno de sus elementos técnicos. Creemos necesario definir varios términos de
Estiramiento ya que es la fase inicial de lo que muchos autores llaman Flexibilidad y que
también se utiliza en el Voleibol y que mostramos varios conceptos de forma global.

Entendemos por estiramiento la capacidad del misculo de enlongarse, movimiento
del antagonista de otro grupo de musculos por la accion de un tercero, equivale a una
movilizacion amplia y completa, debiendo provocar arcos de movimientos extremos®.

Estiramiento muscular es la variacibn que experimenta un musculo tras la
aplicacion de una fuerza deformante en traccion®.

La flexibilidad es la cualidad, con base en la movilidad articular, extensibilidad y
elasticidad muscular, permite el maximo recorrido de las articulaciones en posiciones
diversas permitiendo realizar al individuo acciones que requieren agilidad y destreza. La
amplitud de movimiento (ADM), obtenible en una articulacién o conjunto de articulaciones
(Aparato muscular y articular)®.

Capacidad del musculo de realizar un movimiento de gran amplitud, extensién del
movimiento de las diferentes partes del cuerpo, una con respecto a la otra, durante la
ejecucion de la mayoria de los ejercicios fisicos se requiere el logro de determinada
amplitud éptima’.

Los términos estiramiento y elongacién estan estrechamente vinculados bajo una
relacion de causa-efecto. Los ejercicios de estiramiento deben realizarse todos los dias.
Existen varios beneficios del estiramiento muscular entre los que podemos mencionar los
siguientes:

Reducir la tensién muscular.

Mejorar la circulacion.

Aumentar la extension del movimiento

Prevenir lesiones como desgarres o tirones musculares

Mejorar la coordinacion, permitiendo un movimiento mas libre.

Desarrollar conciencia corporal, es decir que se aprende a conocerse fisicamente
un poco mas.

* José L. Santana L, Memorias de un taller sobre estiramiento. Facultad de Cultura Fisica de Villa
Clara. 1999.

® R. Merino y E. Fernandez, Revision sobre tipos y clasificaciones de la flexibilidad. Una nueva
propuesta de clasificacion. Revista Internacional de Ciencias del Deporte. 16(5) (2009) 52-70.
http://www.cafyd.com/REVISTA/01604.pdf .

® M. J. Alter, Los estiramientos.6 edicién (Barcelona: Paidotribo, 2004) y E. L. Antufiez, Utilizacién
de los estiramientos en el ambito deportivo (2007).
http://www.ebalonmano.com/revista/articulos/v3n3/v3-n3-al.pdf.

" Valcarce, C. G. Evaluacion de la flexibilidad en alumnos adultos que participan de un programa
de ejercicios de flexibilidad y otras actividades fisicas, fitness y/o deporte. Doctoral dissertation,
Facultad de Humanidades y Ciencias de la Educacién. 2016.

MSC. ELIZABETH RODRIGUEZ STIVEN / MSC. YORDAN PORTELA POZO / DRA. MARULIS ESPINOSA
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Segun SynerStretch®, los mejores estiramientos (aquéllos que son mas eficaces)
proporcionan la mayor ventaja mecénica al musculo estirado. Aunque un estiramiento
puede ser muy eficaz en términos de proporcionarle amplia influencia y aislamiento al
atleta, el riesgo potencial de lesion al realizar el estiramiento debe tenerse en cuenta. Una
vez mas, SynerStretch lo dice mejor: "Incluso un ejercicio que ofrece gran influencia y el
gran aislamiento todavia puede ser una opcion pobre para realizar. Algunos ejercicios
pueden causar demasiada tension simplemente a las articulaciones (que puede producir
lesion). Ellos pueden involucrar rotaciones que fatigan tendones o ligaduras, o poner
presion en los discos intervertebrales, o contienen alguna torcedura o giro que pueden
causar lesion al cuerpo.

Muchas fuentes sugieren que deban realizarse estiramientos pasivos en series de
2-5 repeticiones con 15-30 segundos de mantenimiento de la posicion entre cada
repeticion, de esta forma lo trabajamos en este trabajo pero casi nunca llegamos a los 30
segundos. El ritmo respiratorio apropiado es importante para un estiramiento exitoso. La
respiracion apropiada para relajarse durante los estiramientos, aumenta el flujo de sangre,
y ayuda para eliminar el &cido lactico y otros derivados de ejercicio intenso. Se deben
realizar inspiraciones lentas, relajadas cuando se relaja y se debe exhalar cuando el
musculo se estd estirando. Algunos, recomiendan so6lo aumentar la intensidad del
estiramiento mientras se esta exhalando.

Después de realizado los respectivos ejercicios en la fase del calentamiento donde
se mueven las distintas articulaciones, se debe realizar, por lo menos, cinco minutos de
actividad aerébica como trotar, saltar la soga, o cualquier otra actividad que produzca un
aumento en su rendimiento cardiovascular (esto puede ser realizado con ejercicios de
traslacion especificos en el voleibol). El aumento del flujo sanguineo en los musculos
mejora la actuacion del musculo y su flexibilidad, reduciendo la probabilidad de lesion.

La fase de estiramiento del calentamiento debe consistir en dos partes:

e Estiramiento estatico.
e Estiramiento dinamico.

Es importante que los estiramientos estaticos se realicen antes de cualquier
estiramiento dinamico en el calentamiento. Los estiramientos dinamicos pueden producir
a menudo dafios en los musculos. Los estiramientos estaticos realizados primero
ayudaran a reducir este riesgo de lesion. Una vez el calentamiento general se ha
completado, los musculos son mas elasticos. Siguiendo el calentamiento general
inmediatamente, se deben realizar algunos estiramientos estéticos. Se debe empezar con
la parte posterior del tronco; se debe seguir por la porcién superior del cuerpo, y luego
seguir con la parte inferior del cuerpo, estirando los musculos en el orden siguiente:

Cuello.

Brazos.

Tronco.

Combinacion de brazos y el tronco.
Piernas.

Combinacion del tronco y las piernas.

SynerStretch, Video: "La flexibilidad total del cuerpo”. Softcover. U.S.A. (1984).
http://www.traumazamora.org/infopaciente/hombrodolo/hombrodolo.htm.

MSC. ELIZABETH RODRIGUEZ STIVEN / MSC. YORDAN PORTELA POZO / DRA. MARULIS ESPINOSA
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El estado de nuestro cuerpo es cada dia distinto, la rigidez de los masculos varia
mucho. Lamentablemente, no siempre tenemos el tiempo para estirar todos estos
musculos antes de un entrenamiento y por ende se rompe este orden diariamente. Pero
se debe tomar el tiempo por lo menos para estirar todos los madsculos que se usaran
intensamente durante el entrenamiento. Una vez que se han realizado los estiramientos
estaticos, se deben iniciar los estiramientos dinamicos: los movimientos de piernas y
brazos (circulos, balanceos, giros, rotaciones) en todas las direcciones®.

Segun Kurz®, se deben hacer "tantos movimientos cuanto toma para alcanzar su
rango maximo de movimiento en cualquier direccion dada", pero sin trabajar los musculos
al punto de fatiga. Recuerde, esto es justo un calentamiento, el entrenamiento real viene
después.

Algunas personas se sorprenden al encontrar estiramientos dinamicos en el
calentamiento. Pero piense sobre eso: el jugador esta "calentando" para un entrenamiento
que, normalmente, va a involucrar mucha actividad dindmica. Tiene sentido, entonces,
que el jugador deba realizar algunos ejercicios dindmicos para aumentar su flexibilidad
dindmica. La ultima parte del calentamiento debe consagrarse a realizar movimientos que
son especificos de la actividad a realizar. La ultima fase de un calentamiento debe
consistir en los mismos movimientos que se usaran durante el evento atlético pero a una
intensidad reducida™.

El estiramiento muscular después del entrenamiento es solo parte del proceso de
recuperacion del organismo. Después que el jugador ha completado su entrenamiento, la
mejor manera de reducir la fatiga y la acidez muscular (causada por la produccion de
acido lactico durante ejercicios musculares maximos o sub/maximos) es realizar un
enfriamiento activo. Este enfriamiento activo es similar a la segunda mitad del
calentamiento general (pero en el orden inverso).

La actividad deportiva especifica, seguida de estiramientos, puede reducir los
calambres y ayuda a recuperar mas rapido a los musculos fatigados evitando de esta
forma las lesiones mas frecuentes en el voleibol como son la bursitis y la tendinitis.

La Bursitis es la inflamacion de la bursa (bolsa cerrada y llena de liquido que funciona
como superficie de amortiguacién entre los musculos y los tendones o entre los masculos
y los huesos)*.

La bursitis se produce cuando las bolsas, llamadas bursas, que funcionan como
superficie de amortiguacion entre los musculos y los tendones o entre los musculos y los
huesos, se inflaman o irritan causando dolor.

° Javier Pifiera y B. Saenz, Lesiones en el Voleibol (22 Parte). Prevencion de las lesiones por
sobrecarga. Revista oficial de la Real Federacién Espafiola de Voleibol. 2003.

% T, Kurz, "Estirando cientificamente: Una guia para entrenar la flexibilidad". Softcover, Stadion.
U.S.A. 1994,

3. Garcia y J. V. Pellicer, Flexibilidad. Versién electrénica Digitum. (2010). Recuperado 14 de
septiembre 2013 de http://digitum.um.es

2 'p. william y M. D. Docken, Comisién de marketing y comunicaciones de la Universidad
Estadounidense de Reumatologia. (2013).
file:///E:/IDocumentos/Trabajos%20a%20Publicar/Bursitis/GUIA%20DE%20BURSITIS%202014.pdf

MSC. ELIZABETH RODRIGUEZ STIVEN / MSC. YORDAN PORTELA POZO / DRA. MARULIS ESPINOSA
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La misién de estas bolsitas que son cerradas y estan llenas de liquido, es ayudar
al movimiento normal de las articulaciones y evitar fricciones o roces entre ellas. Hay
bursas por todo el cuerpo humano, se calcula que existen mas de 150, aunque la bursitis
se manifiesta, sobre todo, en los hombros, rodillas, caderas, pelvis, codos, dedos de los
pies y talones, es decir, aquellas zonas donde el movimiento articular es mas repetitivo
diariamente®®.

La bursitis se caracteriza por dolor e incapacidad para llevar a cabo ciertos
ejercicios o movimientos usuales en la vida diaria. Los sintomas dependeran de la zona
del cuerpo afectada, ya que ademas de la limitacion del movimiento se experimentara un
dolor que diferira si afecta a un hombro o a los dedos de los pies, por ejemplo. Puede
aparecer de manera repentina o con un proceso de menos a mas dolor, que se notara al
movimiento y al tacto, ya que la piel que rodea a la bursa estara méas sensible™.

En todo caso, habra una sensibilidad y dolor articular cuando se presiona
alrededor de la articulacién, rigidez y dolor cuando se mueva la articulaciéon afectada,
ademas de hinchazén, calor o enrojecimiento sobre la articulacién. Otro sintoma puede
ser la fiebre.

Hay dos tipos de bursitis:

Aguda: se detecta esta enfermedad cuando la articulacion afectada adquiere un color
rojizo y cuando al tacto tiene una temperatura superior al resto del cuerpo. Es dolorosa y
suele ser causa de una infeccion o gota.

Cronica: puede ser el resultado de haber sufrido con antelacion una bursitis aguda. Otra
de sus causas es que el paciente haya tenido en una de estas articulaciones lesiones en
varias ocasiones. Si el motivo es este ultimo la bursitis se manifiesta con hinchazén y
dolor y disminuye el movimiento habitual, provocando una atrofia muscular y debilidad
motora. Este tipo de bursitis puede durar unos dias o extenderse durante semanas, y
normalmente es reincidente.

La bursitis puede aparecer como resultado del uso excesivo de una articulaciéon de
manera crénica, de heridas, gota, seudo gota, artritis reumatoide o infecciones, pero con
frecuencia, se desconoce la causa. Aungque los hombros son los mas propensos a la
bursitis, también se inflaman frecuentemente las bolsas de los codos, las caderas, la
pelvis, las rodillas, los dedos del pie y los talones.

La tendinitis, es la inflamacion, irritacidén e hinchazén de un tendén, la estructura
fibrosa que une el muasculo con el hueso. En muchos casos, también se presenta
tendinosis o la degeneracion del tend6n®®.

¥ N. Suarez Sanabria y A. M. Osorio Patifio, Biomecéanica del hombro y bases fisiol6gicas de los
ejercicios de Codman. Rev CES Med. 27(2) (2013) 205-217

Y F. Rezzoagli, Eficacia del Kinesiotaping en lesiones musculoesqueléticas. 2016.

' D. E. Amézquita Pérez, & L. F. Rodriguez Riveros, Causas, Sintomas, Descripcion y Tratamiento
de Cuatro Lesiones Musculares en Pianistas; Ejercicios para su Prevencion y Tratamiento. 2016 y
Colombiana de Salud S. A. Guia de Bursitis. Revision 01.
file://ID:/Documentos/Trabajos%20a%20Publicar/Bursitis/GUIA%20DE%20BURSITIS%202014.pdf
2014.
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La tendinitis del manguito rotador es una patologia por sobre uso que provoca
dolor y discapacidad en el hombro y parte superior del brazo. A menudo esta causada por
la utilizacion del hombro y brazo en tareas que son repetitivas y que con frecuencia
incluyen movimientos del brazo por encima del plano del hombro'®. Cuando el atleta
aumenta su nivel de actividad rapidamente o entrena durante largos periodos de tiempo,
los grupos musculo-tendinosos pueden inflamarse. El resultado es: dolor, sensibilidad
local e incapacidad para realizar movimientos con el hombro afecto como son los
elementos técnicos del voleibol ya sea remates, bloqueo y voleos por encima de la
cabeza.'’ El tratamiento generalmente es no-quirdrgico. Los objetivos del programa de
tratamiento son, en primer lugar reducir la inflamacién y posteriormente distender y
fortalecer los musculos que componen el manguito rotador. La inflamacion usualmente es
controlada con reposo, hielo y medicacién oral (antiinflamatorios). Es conveniente reducir
o evitar la actividad desencadenante. Esto puede significar por ejemplo, remates
continuos o evitar el servicio con potencia. Puede que necesite modificar ciertas
actividades de su practica durante algun tiempo.

Una vez que la inflamacion ha sido controlada, su médico o rehabilitador fisico
probablemente prescribird un programa de estiramiento y fortalecimiento. Es importante
que las jugadoras cumplan con este programa para conseguir resultados duraderos. Al
comienzo del programa de fortalecimiento puede resultarle de ayuda la aplicacién de hielo
sobre el hombro después de los ejercicios. Los ejercicios de estiramiento se realizan
antes que los de fuerza para calentar y distender los musculos del manguito.

Material y métodos

Se realiz6 la aplicacion de este estudio con tres equipo de voleibol femenino de las
comunidades de Higuerote y Baruta en el estado Miranda de la Republica de Venezuela,
el cual se realiz6 el estiramiento y los demas ejercicios durante el meso-ciclo de
preparacion para la competencia fundamental; se les aplicé la técnica de la composicién
mediante la fase inductora para conocer como los atletas se sentian a partir de la
utilizacion en su sistema de preparacion de los ejercicios de estiramiento y de fuerza
mediante sus propias vivencias. Ademas utilizamos la observacién para corroborar lo
planteado en la investigacion, permitiendo verificar y corregir si la bateria de ejercicios
propuesta se aplicé y utilizo correctamente segun nuestras orientaciones e indicaciones
metodoldgicas.

Equipos I-E E-P F-P-S

Higuerote 1 12 22 2

Higuerote 2 16 19 3

Baruta 3 18 26 3

Total/Promedio 46 22,3 2,7
Tabla 1

Equipos estudiados
Leyenda de la Tabla 1. I-E: Integrantes por Equipos, E-P: Edad Promedio, F-P-S:
Frecuencia de Practicas por Semana

'° Clinica Fisioterapia-Rehabilitacion (Valencia: 2017) www.fisioterapia-rehabilitacion.com (2017).
LA Lépez, Lesiones de Hombro [ll]. Voleyplaya.com (10) (2002) 74-75 e I. A. Lopez,
Readaptacion fisica del hombro del jugador de voleibol [I]; Luxaciones. Voleyplaya.com (13) (2003)
72-73.
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Programa de ejercicios parala prevencién de la bursitis y la tendinitis

Para prevenir estas alteraciones planteamos una serie de ejercicios de
estiramientos de forma general haciendo hincapiés en la zona de los hombros y un trabajo
de fuerza mediante la utilizacién de mancuernas de poco peso y de gomas elasticas, cuya
finalidad es doble, en primer lugar tonificar la musculatura peri articular del hombro para
prevenir la sobrecarga y trabajar especificamente la musculatura depresora de la cabeza
humeral para impedir el ascenso de la misma.

Esta bateria de ejercicios para jugadoras de voleibol de las comunidades en
estudio se basa de la presentada por'®, que intentan mejorar todas las articulaciones y
grupos musculares involucrados en este deporte. La técnica a utilizar para la realizaciéon
de los ejercicios presentados dependeréa de la eleccién que realice el entrenador sobre las
metodologias y técnicas presentadas, teniendo en cuenta las recomendaciones dadas en
lo que hace a los tiempos, posiciones y ejercitaciones segun la experiencia en este tipo de
entrenamiento y la edad de las jugadoras. A la hora de planificar un programa de
ejercicios debemos atender a las caracteristicas individuales de cada jugadora, de forma
gque podamos descartar lesiones o alteraciones anatoémicas que conduzcan al fracaso
preventivo. Por ello, es necesario realizar una revisibn médico-deportiva inicial que
descarte cualquier alteracién previa. En caso de existir, el programa preventivo debe
individualizarse atendiendo a dichas alteraciones.

1- Ejercicios de estiramientos propicios para los hombros en el voleibol

e Levante los hombros, rectos, hacia las orejas. Cuente hasta 6 y relajelos. Repita
10 veces.

e Mueva los hombros hacia adelante y atrds haciéndolos girar con los codos
pegados al cuerpo. Repita 10 veces.

e Elevar los hombros sin mover la cabeza. Volver a la posicion inicial y repita el
ejercicio.

e Posicion inicial (izquierda): Antebrazos elevados a la altura del pecho y colocados
paralelos uno sobre el otro formando angulo recto con los brazos.

¢ Manteniendo el angulo brazo-antebrazo, separe los antebrazos llevandolos hacia
atras lo mas posible, intentando unir en la espalda los omoplatos. Volver a la
posicion inicial y repita el ejercicio.

e Posicién inicial (izquierda): Sitlese de pie frente a un rincdn de la habitacion
apoyando las manos en cada una de las paredes, de tal manera que brazo y
antebrazo queden en extension y horizontales.

e Inclinar el cuerpo hacia adelante sin mover los pies y doblando los codos,
intentando tocar con la cara el rincon sin flexionar el cuello. Volver a la posicion
inicial y repita el ejercicio 3 veces.

e Posicién de pie. Brazos a la altura del pecho, con los codos flexionados y un
antebrazo sobre el otro.

e Dirija al maximo los codos hacia atras intentando unir las escépulas. Vuelva a la
posicion de partida. Repita el ejercicio 10 veces.

'8 E. Battista y J. Vives, "Fuerza y flexibilidad muscular" (Buenos Aires: Edit. Stadium, 1983).
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Aduccion de un brazo por la espalda: De pie, pasa los dos brazos por detras del
tronco, sujeta la mano derecha, inclina la cabeza hacia la izquierda y tira
suavemente hacia el lado izquierdo. Mantén los hombros relajados. Respira
profundamente mientras mantienes el estiramiento durante 15-20 segundos.
Luego cambia de brazo y repite el estiramiento. Los musculos trabajados con este
ejercicio son principalmente: Trapecio, esternocleidomastoideo, elevador de la
escapula y escalenos. Con este ejercicio deberas notar la tension desde la base
del craneo hasta el brazo. Si queremos hacer méas énfasis en los musculos del
hombro, no inclines la cabeza, de esa forma se anula la tensién sobre ciertos
musculos del cuello.

Aduccion horizontal de brazo: De pie o sentado, elevar el brazo al frente en linea
con el hombro, con la mano contraria presionamos suavemente por encima del
codo (nunca en la articulacion) llevando el brazo hacia el cuerpo y hacia atras.
Mantenemos el estiramiento unos 15-20 segundos y cambiamos de brazo. Los
muasculos que trabajamos principalmente con este ejercicio son: Deltoides
posterior, triceps, infraespinoso.

Cruce de brazos por detras del tronco: De pie o0 sentados en un banco o silla sin
respaldo, levantamos un brazo por encima de la cabeza y el otro por la espalda,
nos agarramos las manos por detras del tronco, manteniendo los hombros
alejados de las orejas. Si no llegas a sujetarte las manos puedes utilizar una toalla.
Mantenemos el estiramiento 15 segundos con respiracion profunda y cambiamos
de brazos. Este es un ejercicio muy bueno para comprobar la movilidad del
hombro. Los mdsculos trabajados en este ejercicio son principalmente los
rotadores externos e internos y el triceps. También pectoral, dorsal y redondo
mayor.

Flexién de la cabeza: Podemos hacer este ejercicio de pie o sentados: Deja caer
lentamente la cabeza hacia el pecho ayudandote con las manos, colocadas una
sobre la otra en la zona occipital del craneo. Mantén el estiramiento mientras
realizas 3 6 4 respiraciones largas y profundas. Los musculos principalmente
trabajados con este ejercicio son: Trapecio, semiespinal, esplenios, interespinosos,
espinal cervical y erectores.

Flexién de cabeza y cuello: Se trata de un ejercicio muy similar al anterior pero en
este caso abarcamos con toda la palma de la mano la cabeza tirando de ella hacia
delante y realizando una leve flexiébn dorsal para hacer trabajar musculos mas
grandes como el trapecio y zonas mas bajas de la columna cervical. Debemos
mantener en todo momento los hombros alejados de las orejas.

Péarese recto y deje que los dedos de los pies casi toquen la pared.

Mantenga el estbmago y la barbilla hacia adentro, la mirada hacia el frente, la
cabeza recta y las rodillas levemente dobladas.

Coloque sus manos a nivel de la cintura con las palmas hacia la pared. Aspire aire.
Manteniendo los brazos hacia arriba, utilice los dedos para "caminar" los brazos
hacia arriba lo mas que pueda comodamente. Expulse el aire a medida que se
estira.

Deténgase de 5 a 10 segundos, después "camine" los brazos de vuelta hasta la
posicion inicial.

Conseguido el maximo grado de elevacién del hombro afecto, en esta posicién
realizar ejercicios de rotacion del hombro (circulares) como si pretendiéramos
limpiar la pared, o unos cristales. Estos ejercicios son algo molestos e incluso
dolorosos en ocasiones, pero muy Uutiles.

MSC. ELIZABETH RODRIGUEZ STIVEN / MSC. YORDAN PORTELA POZO / DRA. MARULIS ESPINOSA



REVISTA OBSERVATORIO DEL DEPORTE ODEP ISSN 0719-5729 VOLUMEN 3 — NUMERO 6 — NOVIEMBRE/DICIEMBRE 2017

Prevencion de la bursitis y tendinitis de hombro en el voleibol pag. 49

e Se procedera en igual forma pero apoyando el antebrazo derecho (que
corresponde al del lado sano) con el codo flexionado sobre la mesa y las
extremidades inferiores en posicion como si fuéramos a iniciar una marcha, pero el
pie derecho adelantado y el izquierdo dirigido hacia atras.

¢ Finalmente otro ejercicio recomendable para la rehabilitacion de la movilidad de
los hombros consiste en:

e Coger un baston y sujetandolo por detras de la espalda, por sus extremos con las
dos manos, realizar ejercicios de deslizamiento oblicuamente alcanzando el
maximo de amplitud posible en cada movimiento.

e En los casos en los que la elevacion del mismo sea dificil o imposible de realizar
en jugadoras que han padecido una fractura de clavicula o del tercio superior del
hamero, una luxacion o estan afectos de una periartritis escapula-humeral u
hombro corregido. Realizarlo en posicion de pie y con la extremidad totalmente
extendida, reptando con los dedos por la pared hasta alcanzar la maxima altura,
conseguido lo cual descendera lentamente el brazo a la posicién normal (de 15 a
20 veces). Este ejercicio puede realizarse también ayudandose con la otra
extremidad.

e Colocarse de pie junto a una mesa y apoyarse sobre el antebrazo del lado
izquierdo (que es del lado sano); con el codo flexionado colocar la extremidad
inferior izquierda algo adelantada (el pie izquierdo) mientras que la derecha hacia
atras, como si se fuera a iniciar una marcha. En esta posicion imprimir al miembro
superior derecho, que permanecera colgando, relajado, a lo largo del cuerpo,
movimientos pendulares (hacia delante y hacia atras), un total de 15 a 20 veces
(que se compara a los que hace un elefante con su trompa). Seguidamente y
persistiendo en esta posicion, imprimir al miembro superior movimientos de
rotacion.

e En posicion de pie o sentado en una silla procurar poner la mano sobre la nuca o
sobre la oreja del lado opuesto.

e Procurar que las jugadoras realicen el movimiento de abrocharse por detras el
sujetador (ejercicio que también pueden imitar los varones). En ocasiones en que
este Ultimo ejercicio no sea posible, es aconsejable que el sujeto se ayude
agarrando por detras del cuerpo, una mano con la otra y procurar elevar el
miembro enfermo hasta llegar a contactar con la paletilla del hombro afecto.

e Acostado sobre la espalda y con los brazos extendidos a lo largo del cuerpo
separar del cuerpo lentamente el miembro superior, totalmente extendido, lo
maximo que sea posible, y volver a la posicion inicial.

e Elevar lentamente el miembro superior (totalmente extendido) verticalmente (en
sentido anterior) lo maximo que sea posible hasta llegar hacia atrds todo lo que
pueda tocar el suelo con la mano, intentando volver a la posicion inicial.

2- Ejercicios de Fuerza propicios para los hombros en el voleibol.

e Con la mano sujetando una pesa (con el pulgar hacia abajo), eleve el brazo
extendido hasta un angulo de 45° o hasta donde el dolor lo permita.

o Este ejercicio puede realizarse de pie con una goma, o tumbado sobre el lado
doloroso con pesos (ver el dibujo inferior). Comenzar con varias repeticiones de
movimientos lentos y progresar con mas peso o tensiéon de la goma.
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e Tumbese en una mesa con el codo en el borde y la mano colgando, con un peso
en la mano. Levantar el peso paralelo al suelo hasta el nivel de la mesa o de la
cabeza (manteniendo la espalda plana, sin arquearla). Elevar el codo en direccién
al techo de manera que se aproximen los omoplatos. Comenzar con un peso
pequefio y aumentar progresivamente. Recuerde: el ejercicio debe ser lento y
controlado.

Resultados

En todas las secciones de entrenamiento la propuesta se realiz6 como indicamos,
sin errores significativos al realizar los ejercicios, de forma general las atletas dominaban
los mismos asi como el entrenador conocia muy bien la metodologia, resultados
plasmados en una breve guia de observacion previamente establecida y el estiramiento
se realiz6 en los lugares donde se orientd de forma adecuada.

Recopilamos las siguientes manifestaciones después de la realizacion de los
ejercicios de fuerza y estiramiento:

Realizan con facilidad cada elemento técnico aumentando los deseos de entrenar.
Se ayudan como medio de relajacion.

Provocan una mayor satisfaccion en el cuerpo.

Se sienten bien en cada seccién de entrenamiento.

No han tenido lesiones desde que comenzamos con este trabajo sistematico.

Conclusiones

Asumimos esta bateria de ejercicios de estiramiento y de fuerza de hombros para
la recuperacién a partir de los principales movimientos de los elementos de juego los
cuales se corresponden con el voleibol.

Las atletas han acogido la realizacion de los ejercicios como algo beneficioso y
que experimentan satisfaccion al realizarlo.

Indudablemente los ejercicios de estiramiento conducen al relajamiento de los
planos musculares cuestion esta imprescindible para la proteccion de la salud del atleta,
en la medida que se reduce el riesgo de lesiones, asimismo se traduce en la satisfaccion
personal y la seguridad de las atletas para la realizacion de la preparacion.
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