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Resumen

Introduccion: El enduro es una modalidad deportiva del motociclismo que se practica en
campo abierto y/o cubierto por terrenos naturales o artificiales. El objetivo principal de este
estudio es identificar posibles causas, asi como determinar incidencia y prevalencia de dolor
lumbar en motociclistas de enduro que pertenezcan a la provincia de La Rioja. Hipotesis: La
practica de enduro genera dolor lumbar en los motociclistas debido a la inadecuada postura al
conducir. Objetivo: Determinar incidencia y prevalencia del dolor lumbar en los motociclistas
gue practiquen enduro de la Provincia de La Rioja. Disefiar estrategias de prevenciéon para
disminuir o erradicar los episodios de dolor generados por este deporte. Metodologia:
Investigacion mixta (cuantitativa y cualitativa), la finalidad del estudio sera descriptiva con un
disefio no experimental de tipo transversal o transeccional. Estudio de cohorte transversal
retrospectivo. La muestra consta de 30 deportistas de Enduro (Provincia de La Rioja), se tomd
mediante un tipo de muestreo no probabilistico; por conveniencia, aplicando criterios de
inclusion y exclusién. Andlisis de datos: Los datos obtenidos reflejan los siguientes resultados:
Edad; 18 a 23 afios 10%, 24 a 29 afios 13.3%, 30 a 35 afios 36.7% y 36 a 41 afios 40%.
Presencia de dolor lumbar; si presentan 86.7%, no presentan 13.3%. Intensidad del dolor
lumbar; 33.3% 1 a 3 = Dolor leve, 43.3% 4 a 6 = Dolor moderado, 10% 7 a 10 = Dolor severo y
13.3% 0 = Sin dolor. Conclusién: Se pudo demostrar que tanto la incidencia, como la
prevalencia del dolor lumbar en motociclistas de la provincia de La Rioja que practican enduro,
representan cifras significativamente elevadas. El origen de este tipo de dolor es multifactorial,
pudiéndose haber comprobado que uno de los mas resonantes es la postura inadecuada al
conducir, ya que puede ocasionar accidentes y alteraciones del sistema musculoesquelético.
Las estrategias de prevencion propuestas no solo optimizaran el rendimiento deportivo, sino
gue también contribuirdn significativamente a la preservacion de la salud y el bienestar de los
motociclistas.

Palabras claves: enduro, motocicleta, dolor lumbar.



Abstract

Introduction: Enduro is a motorcycling sport that is practiced in open country and/or covered
by natural or artificial terrain. The main objective of this study is to identify possible causes, as
well as to determine the incidence and prevalence of low back pain in enduro motorcyclists from
the province of La Rioja. Hypothesis: The practice of enduro generates low back pain in
motorcyclists due to inadequate riding posture. Objective: To determine the incidence and
prevalence of low back pain in motorcyclists who practice enduro in the Province of La Rioja. To
design prevention strategies to reduce or eradicate the episodes of pain generated by this sport.
Methodology: Mixed research (quantitative and qualitative), the purpose of the study will be
descriptive with a non-experimental design of cross-sectional or transectional type.
Retrospective cross-sectional cohort study. The sample consisted of 30 Enduro athletes
(Province of La Rioja), taken by means of a non-probabilistic sampling type; by convenience,
applying inclusion and exclusion criteria. Data analysis: The data obtained reflect the following
results: Age: 18 to 23 years 10%, 24 to 29 years 13.3%, 30 to 35 years 36.7% and 36 to 41
years 40%. Presence of low back pain; if present 86.7%, not present 13.3%. Intensity of low
back pain; 33.3% 1 to 3 = Mild pain, 43.3% 4 to 6 = Moderate pain, 10% 7 to 10 = Severe pain
and 13.3% 0 = No pain. Conclusion: It was possible to demonstrate that both the incidence
and prevalence of low back pain in motorcyclists in the province of La Rioja who practice enduro
represent significantly high figures. The origin of this type of pain is multifactorial, and it has
been proven that one of the most important is inadequate posture when riding, since it can
cause accidents and alterations of the musculoskeletal system. The proposed prevention
strategies will not only optimize sports performance, but will also contribute significantly to the

preservation of motorcyclists' health and well-being.

Key words: enduro, motorcycle, low back pain.



Introduccién

El enduro es una modalidad deportiva del motociclismo que se practica en campo
abierto y/o cubierto por terrenos naturales o artificiales muy accidentados y especialmente
elegidos para probar la resistencia de los pilotos.

El motociclista de enduro durante su practica deportiva, se ve sometido a distintos tipos
de cargas, a cambios bruscos de direccion, lo que produce grandes transferencias de peso
tanto del deportista como de la motocicleta.

Estos factores de riesgo exponen al motociclista de enduro a la posibilidad de
experimentar dolores lumbares y, como consecuencia, a alteraciones musculoesqueléticas que
podrian cronificarse. En este contexto, exploraremos aspectos relacionados con el dolor en
esta disciplina, abordando temas como la postura, el manejo del vehiculo y buscando
comprender a traves de encuestas las razones detras de este dolor.

El objetivo principal de este estudio es identificar posibles causas, asi como determinar
incidencia y prevalencia del dolor lumbar en los motociclistas que practiguen enduro de la
Provincia de La Rioja. Posteriormente, se disefiaran estrategias de prevencién destinadas a

reducir o eliminar los episodios de dolor asociados a la practica de este deporte.



Problematica

El motociclista de enduro durante su practica deportiva, se ve sometido a distintos tipos
de cargas, a cambios bruscos de direccién, lo que produce grandes transferencias de peso
tanto del deportista como de la motocicleta. La combinacién de estos factores genera posturas
viciosas/incorrectas, debido a la gran fatiga fisica que demanda esta practica deportiva.

Ademas de esto hay otros factores a los que podemos atribuirle esta dolencia como los
micro traumatismos a los que el deportista se ve expuesto por la naturaleza de la disciplina y la

falta de aplicacion Ergonomica.

Justificacion

El motociclista debe de gozar de una buena salud fisica y mental para poder desarrollar
sin problemas todas sus capacidades conductivas, por ello se debe intervenir en el deporte ya
gue existe muy poca informacion de tipo ergonémica y la informacion existente esta enfocada a
otros factores dentro de la misma disciplina y no al dolor lumbar que suele producir la carga
repetitiva durante la practica.

Las inadecuadas posturas que se adoptan debido al dolor, alteran la comodidad, el
rendimiento y como posible consecuencia la adquisicién de dolor y/o alteraciones
osteomioarticulares permanentes que afectan su calidad de vida.

El fin de la investigacion sera determinar la incidencia y prevalencia del dolor lumbar en los
motociclistas de enduro de la Provincia de La Rioja. Luego de analizar estos datos, proponer
estrategias de prevencion para erradicar o disminuir los episodios de dolor generados por este

deporte.



Marco Tebrico

El enduro es una modalidad deportiva del motociclismo que se practica en campo
abierto y/o cubierto por terrenos naturales o artificiales muy accidentados y especialmente
elegidos para probar la resistencia de los pilotos. Se trata de una carrera tipo rally, en la cual se
realizan recorridos por rutas (o etapas) establecidas por la organizacion en tiempos prefijados.
Entre las etapas se pueden encontrar pruebas cortas cronometradas que requieren habilidad,
destreza y velocidad sobre la moto. (Wikipedia,s.f).

Las caracteristicas de una motocicleta de enduro, estan condicionadas por la disciplina
del enduro; del motocross vy el trial. La parte estructural de una moto de enduro es similar a la
de motocross, con modificaciones en suspensiones, caja de cambios, encendido con salida de
luces, etc. Las enduro son motocicletas homologadas para uso urbano, a diferencia de las de
motocross, que son de uso exclusivo de recintos cerrados. Respecto a la parte estructural, al
trial no se le asemeja en absoluto, pero si en el uso y respuestas del motor. Son motos en las
gue su maxima potencia se entrega a bajas y medias revoluciones. (Wikipedia,s.f).

Para la practica de Enduro, el motociclista requiere de varios elementos de seguridad
gue conforman su vestimenta, entre los cuales se incluye:

*Casco

*Antiparras o gafas de proteccion

*Protector columna y pectoral

*Pantalén y buzo protector

*Botas

*Rodilleras

*Coderas

*Protector cervical

*Etc.



Posicion del motociclista de enduro

La posicién del motociclista de enduro difiere del manejo convencional de una
motocicleta, ya que requiere adoptar una posicibn mucho mas agresiva. Esta posicion de
manejo variara constantemente segun las demandas del terreno, pero existe una posicion
bésica o neutra que ofrece un mayor control del vehiculo y ahorro de energia durante el
recorrido.

En el manejo de una motocicleta de competicion, sentarse generalmente se reserva
para rectas largas, curvas cerradas o curvas estilo motocross.
Los mejores pilotos de enduro actuales tienen experiencia en senderos y tienden a estar de pie

todo el tiempo.

De pie

Los elementos de la posicion de pie basica o neutra son:

*Zona del arco plantar/ punta de pie sobre el pedalin

*Aduccion con rodillas y tobillos sobre la motocicleta

*Mentdn por encima del manillar

*Brazos flexionados con los codos hacia arriba

*Tronco inclinado hacia delante.
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Figura 1

Postura de manejo

Esta posicion de pie (Figura 1) proporciona un
control més eficaz sobre la moto y se puede
reaccionar rapidamente para compensar el

equilibrio.

Fuente: mxstore.com (2019)

Mirada al frente:

El motociclista mantiene su mentén a la altura del manillar para poder mantener una
mirada lejana, mas all4 de unos simples 2 0 3 metros. Esta practica se lleva a cabo con el

proposito de anticipar el préximo movimiento u obstaculo que pueda encontrarse en el camino

Las puntas de los pies en los pedalines:

La posicion preferida consiste en mantener las puntas de los pies en los pedalines. De
esta manera, se evitan lesiones al chocar contra objetos y se previene la activacion accidental

del freno trasero o la reduccion de marcha por error, ademas de lograr un mayor control.

Para cambiar de marcha o utilizar el freno trasero, se debe mover el pie de forma que el
arco plantar descanse sobre el pedalin. Esta practica también resulta beneficiosa al saltar y
aterrizar, minimizando la torsién en el tobillo y evitando lesiones.

Sujecion de la motocicleta con las rodillas:
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El motociclista asegura firmemente la motocicleta con las rodillas y los tobillos cerrados,
lo cual constituye un elemento crucial para el control. Esta accion alivia la tensiéon en las manos

durante el frenado y la aceleracion, aspecto fundamental en trayectos largos

Al tomar una curva sentado, la pierna exterior reposa sobre el pedalin y se empuja
hacia el depdsito, lo que garantiza que la rueda trasera se mantenga en la pista y evita que la

moto se deslice a través de la curva.

Tronco inclinado hacia delante:

Se mantiene el tronco ligeramente inclinado hacia adelante en relacion a la articulacion
de la cadera, lo que permite una mejor absorcion de impactos y mantiene la parte superior del
cuerpo flexible. Evitar mantener la espalda recta o hiperextendida es esencial para la salud y

favorece la flexibilidad durante la conduccion.

Brazos flexionados y codos levantados:

Los brazos no deben permanecer bloqueados (es decir, rectos), sino que se mantienen
flexionados, para permitir una mayor flexibilidad y absorcion de impactos. Mantener los codos
levantados representa otro elemento crucial para el control y la estabilidad, ya que facilita el

manejo del manillar y mejora la sujecion cuando la rueda delantera se desvia.

En cuanto a los dedos de las manos, se recomienda configurar la maneta de embrague
y freno delantero de modo que estas puedan ser reposadas durante el manejo y accionadas

con el dedo indice de cada mano.

Sentado:

En la posicion de sentado, el piloto tiene menos control sobre la moto y se le dificulta
moverse lateralmente o hacia adelante/atras, lo que limita su capacidad para reaccionar ante

una pérdida de equilibrio. Se recomienda llevar el centro de gravedad lo méas adelantado
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posible en la posicion de sentado, lo cual resulta fundamental en zonas donde hay mucho

enlace de curvas

Esta posicion se emplea principalmente para el descanso. Se debe ajustar las manetas
(de embrague y freno) para la posicion de pie y sera un poco incomodo utilizarlas cuando se

esta sentado

En las curvas, la regla general indica que el piloto debe mantenerse de pie sobre la
moto sin inclinarse menos de 80 grados aproximadamente. La posicién de sentado se reserva

para las curvas mas cerradas, y esta practica se vuelve mas consistente con la experiencia.

Sigue siendo importante, mientras se esta sentado, agarrar bien la moto con las rodillas
y mantener los codos levantados.

Gesto deportivo:

Tanto de pie como sentado, el motociclista debe moverse constantemente para
controlar la transferencia de peso y el equilibrio de la moto. Para lograrlo, es esencial el trabajo

de piernas sobre la motocicleta, especialmente al abordar curvas, saltos y obstaculos.

Debe inclinarse hacia adelante cuando acelere con fuerza, ascienda cuestas o tome

curvas estando sentado.

Debe inclinarse hacia atras al frenar bruscamente, descender cuestas o cuando la

traccion se vuelva problematica, como en terrenos con arena, barro, rocas, etc.

También debe moverse de lado a lado para equilibrar la moto al acelerar en las curvas,

cambiar de linea, y ajustar la posicién de la moto, entre otras maniobras.

Curvas - pierna fuera:
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El estilo clasico de motocross en las curvas implica estar sentado, con el trasero o mas
adelantado posible, la pierna interior estirada hacia delante a fuera del camino, y el peso

distribuido tanto en el pedalin exterior como en el borde superior del asiento.

En la mayoria de las situaciones de curvas en bosque o senderos angostos, no se
utiliza la pierna a fuera, ya que existen objetos que podrian lesionar el pie. En estas

circunstancias, se mantienen ambos pies en los pedalines y el peso en el pedalin exterior.

El motociclista debe esforzarse por ejercer suficiente presion en el pedalin exterior (y en
el tanque con la rodilla) como para levantar el trasero aproximadamente una pulgada del
asiento, lo que proporcionara una mayor traccién y permitird mantener una velocidad mas

elevada en estas curvas.

Postura

Se define como la posicion de todo el cuerpo o de un segmento en relacién con la
gravedad. Es el resultado del equilibrio entre las fuerzas musculares antigravitatorias y la

gravedad. Se puede analizar desde dos puntos de vista: estatico y dinamico. (Millicay,2023).

La postura estética es la posicion relativa del cuerpo en el espacio o de las diferentes

partes del cuerpo en relacion con las otras. (Millicay,2023).

La postura dinamica es el control de la actividad neuromuscular para mantener el centro

de gravedad dentro de la base de sustentacion.

El objetivo principal de la postura es mantener el equilibrio del cuerpo para poder

realizar asi las funciones bésicas, (control postural).
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El control postural se lleva a cabo mediante la coordinacién de la informacion sensitiva,
las reacciones posturales, las experiencias personales (memoria), la actividad muscular y el

movimiento articular. (Millicay,2023).

La informacion sensitiva desempefia un papel importante, incluye la vision, el sistema
vestibular y el sistema somatosensitivo que proporcionan la informacion necesaria para

adecuar la postura a una determinada situacion.

Las reacciones posturales son el mecanismo por el cual se activan sinergias, éstas son
contracciones musculares que mantienen el equilibrio postural, se producen alrededor de
determinadas articulaciones del cuerpo, optimizando asi la energia y minimizando el trabajo

global del organismo. (Millicay,2023).

Las experiencias personales favorecen una determinada reaccidén ante una situacion ya
experimentada. La mejora de estos mecanismos posturales se desarrolla también a partir de la

experiencia y la practica.

La fuerza muscular y el grado de movilidad o rango de movimiento de las articulaciones

hacen posible que la reaccién postural o de equilibrio se lleve a cabo correctamente.

El sistema nervioso central realiza el papel mas importante en el control postural,
procesa la informacién sensorial, almacena las experiencias y elabora la respuesta motora que

incluye la actividad muscular, el movimiento articular, las reacciones y las sinergias.

No hay una postura estandar o normal, ya que esta depende de factores individuales
como la constitucion, la edad y el sexo, entre otros. Va cambiando de acuerdo a la edad, a los
cambios en las curvaturas de la columna y del centro de gravedad que puede variar en funcién

de las proporciones de la cabeza, el tronco y las extremidades. (Millicay,2023).
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Columna vertebral

En esencia, la columna vertebral humana pasiva, es una estructura inestable y por lo
tanto la estabilizacién adicional es proporcionada por los musculos del tronco donde se cree
gue el transverso es el principal estabilizador de esta zona; por tanto, la estabilidad del core
demostré ser imprescindible en el inicio del movimiento funcional segun la necesidad del atleta,
siendo el fortalecimiento del mismo quien lo llevara a la mejora del rendimiento y prevencion de

lesiones. (Quinteros,2014).

El core, en el contexto de la anatomia humana, se refiere a un grupo de musculos que
forman una unidad funcional en el centro del cuerpo y desempefian un papel fundamental en el

soporte y la estabilidad del tronco.

El core incluye las secciones superiores e inferiores del cuerpo humano como hombro,
tronco, cadera y muslo. La estabilidad del mismo es la integracion de la columna vertebral
pasiva, musculos de la columna y control neuromuscular; sin olvidar que la fascia toracolumbar
tiene funcién propioceptiva en relacion a la posicion del tronco, asi como los abdominales son
componentes vitales del core, que fue descripto como un cilindro de doble pared en donde se

incluyeron a gluteos, diafragma, piso pélvico, espinales y abdominales. (Quinteros,2014).

El diafragma, es un musculo en forma de cUpula que separa la cavidad toracica de la
cavidad abdominal, aunque técnicamente es un masculo respiratorio, esta intrinsecamente
relacionado con la funcion del core debido a su ubicacién, su papel en la respiracion y el control

del tronco.

La contraccion coordinada del diafragma con los masculos abdominales, los misculos
del suelo pélvico y los musculos de la espalda baja es esencial para mantener la estabilidad del

tronco. Esta estabilidad es fundamental para realizar movimientos funcionales y mantener una
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postura adecuada. Cuando estos musculos trabajan juntos, se crean fuerzas internas que

ayudan a soportar la columna vertebral y protegerla de lesiones. (Quinteros,2014).

Se ha demostrado que la robustez del sistema de estabilizacién proporciona proteccion
ante lesiones espinales sabiendo que el aumento de la fuerza muscular de la espalda baja no
estd asociado directamente a la prevencion de las lumbalgias; por el contrario, la resistencia

muscular disminuida de la espalda baja esta fuertemente relacionada con el dolor lumbar

La funcién de la cadera fue propuesta en dolores lumbares por su proximidad
anatdémica, al igual que las diversas actividades deportivas que incidan en los movimientos
lumbo pélvicos, o incrementen la carga sobre los tejidos que pudieran ocasionar micro y/o
macro traumatismo; por ende, la musculatura de la cadera es vital para actividades
ambulatorias, desempefiando un papel clave en la estabilidad del tronco, al igual que técnicas

de respiracion diafragmatica y activacion del suelo pélvico. (Quinteros,2014).

Las personas con lumbalgias redujeron la fuerza y resistencia del core, que son los
componentes de estabilidad de la columna vertebral y se evidencié dolor lumbar asociado a la

fatiga de los mismos musculos. (Quinteros,2014).

Alteraciones del sistema ostemioarticular

Existen razones por las cuales los motociclistas que practican esta disciplina tienen un

mayor riesgo de sufrir alteraciones en el sistema osteomioarticular. Estas incluyen:

* Cambios de direccion abruptos

* Grandes transferencias de peso

* Microtraumatismos constantes

* Sobreesfuerzos posturales
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* Sobrepeso de equipamiento

Patologias del sistema ostemioarticular

El dolor de espalda baja es uno de los trastornos mas comunes durante la edad media y
representa un problema de salud publica enorme en todo el mundo, debido a los crecientes
costes sanitarios, cargas sociales y personales, siendo que el tema en cuestion est4 asociado a

varios factores con prevalencia en el 80% de adultos jovenes. (Quinteros,2014).

Las lumbalgias son frecuentes en deportes debido a los cambios mecénicos posturales,
gue son uno de los factores de riesgo mas importante, ya que las lesiones por
microtraumatismos repetitivos en la zona lumbar pueden estar relacionadas tanto con deportes
de contacto como con aquellos que no involucran contacto fisico directo, como la gimnasia,
valet, patin artistico, hockey, entre otros. Sin embargo, algunos deportes, como el golf, el
levantamiento de pesas y el remo, presentan una mayor incidencia de dolor lumbar.

(Quinteros,2014).

En los atletas, diferenciandolos de la poblacién general, las lumbalgias son quejas
comunes, debido a la realizacion de movimientos repetidos de hiperextensiones de columna o
a posiciones especificas de sus deportes, que tienen una mayor probabilidad de causar dolor

en la zona mencionada.

En personas con disfuncion lumbar, hubo en el sistema propioceptivo, receptores que
se vieron afectados generando déficit de control y equilibrio, e inicio retrasado de la contraccion
de los musculos abdominales; esto puede ser asociado a los dolores lumbares, teniendo en
cuenta la sincronizacion que se genera en los mismos, cuando la columna vertebral es

amenazada por fuerzas desestabilizadoras. (Quinteros,2014).
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Ergonomia en motociclismo

La definicion oficial adoptada por el Concejo de la Asociacion Internacional de
Ergonomia (IEA) en agosto de 2000, “la ergonomia es una disciplina cientifica de caracter
multidisciplinar, que estudia las relaciones entre el hombre, la actividad que realiza y los
elementos del sistema en que se halla inmerso, con la finalidad de disminuir las cargas fisicas,
mentales y psiquicas del individuo y de adecuar los productos, sistemas, puestos de trabajo y
entornos a las caracteristicas, limitaciones y necesidades de sus usuarios; buscando optimizar

su eficacia, seguridad, confort y el rendimiento global del sistema”.

La ergonomia en la conduccién de motocicletas se refiere a la interaccion que el cuerpo
del piloto debe mantener con el fin de lograr una postura cémoda, segura y que permita

reacciones adecuadas durante la conduccién. (Green moto,2020).

El verdadero aprovechamiento de la ergonomia de la motocicleta se enfoca en cédmo se
distribuyen y posicionan las diferentes partes del cuerpo del piloto mientras esta en la moto.
Conducir una motocicleta requiere el uso constante de todas las partes del cuerpo del piloto,

desde la cabeza hasta los pies.

Segun la Direccion General de Trafico (DGT), no todas las motos se conducen de la
misma forma, pero todas impactan de la misma manera en ciertas partes del cuerpo del piloto.
Estas partes incluyen la cabeza, los brazos, las manos, el torso, las piernas y los pies, ademas
de los sentidos de la vision, el oido, el tacto e incluso el olfato. (Green moto,2020).

La cabeza

Incluye el sentido de la vision, lo que permite mantener el sentido de la horizontalidad y
las perspectivas de distancia. Ademas del sentido del oido que es parte fundamental del

equilibrio.
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Se debe cuidar la posicién de la cabeza y mantener una vista completa del camino. La
postura debe ser tal, que permita una vision horizontal incluso durante una curva anticipando el
recorrido. También es fundamental mantenerla erguida y evitar posiciones que dafien el cuello
o creen tension en los hombros. (Green moto,2020).

Hombros y espalda

Los hombros funcionan como guias de movimiento durante la curva. El piloto debe
mantener una linea recta entre su cabezay su espalda. En el caso de las scooter, se mantiene
una postura erguida y ligeramente inclinada; mientras que, en motocicletas con depdésito de

combustible, el cuerpo se inclinard un poco mas hacia adelante. (Green moto,2020).

Se recomienda, desde una perspectiva ergonémica, trazar un triangulo imaginario entre
los hombros y el centro de la cadera. Esto servira de guia basculante para girar sin necesidad
de movimientos bruscos. (Green moto,2020).

Postura al sentarse en la moto

Es una de las tareas mas dificiles, y es importante aprender a hacerlo correctamente
desde el principio. Una postura ergonémicamente correcta aporta mayor equilibrio y comodidad

durante la conduccion. Esto a su vez permite mantener el cuerpo relajado y sin molestias.

Al sentarse en la moto, lo ideal es ubicarse en el centro del asiento, es decir,
manteniendo la misma distancia hacia la derechay la izquierda. La ergonomia en la moto, en
términos de cuan adelante o atras se debe sentar, se determina en funcién de la distancia que

alcanzan los brazos. (Green moto,2020).

Una mala postura se evidencia en los desplazamientos en linea recta, pues la
verticalidad te indicard si esta mas inclinado hacia alguno de sus lados.

Posicion de piernas y pies
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El ajuste de piernas debe ser firme, pero sin ejercer demasiada presion. Ambas piernas
deben reposar pegadas al depésito y solamente durante una curva se separara lentamente la

rodilla, teniendo como distancia maxima el nivel del codo.

Los pies deben colocarse sobre los pedalines y evitar que apunten hacia el suelo, ya
gue cualquier obstaculo podria causar tropiezos. La recomendacién es apoyar la zona media
del pie a fin de alcanzar comodamente la palanca de cambio o el freno trasero con los dedos.
(Green moto,2020).

Brazos y manos

Para reaccionar adecuadamente a cada accion de control, frenado, cambios de
velocidad y evitar un obstéculo; los brazos deben mantenerse en una posicion natural, con los

codos poco flexionados hacia el interior y con una extension cémoda hasta el manubrio.

Mientras que las manos reposaran sobre el manillar, manteniendo algunos dedos sobre
el freno y el resto sujetando el pufio. Mantener una postura natural y relajada no implica que

pierdas el estado de atencion requerido para conducir. (Green moto,2020).

El objetivo es ubicar los elementos en lugares 6ptimos para que la experiencia de
conduccion sea relajante, evitando al mismo tiempo el agotamiento o la incomodidad. (Green

moto,2020).

El triangulo del conductor de motocicleta esta definido por los puntos en los que el piloto
tiene contacto fisico directo con la motocicleta, que son el asiento, los reposapiés del pasajero
y el manillar, donde descansan el cuerpo, los pies y las manos del conductor. (Eevam
technologies,2021).

Tridngulo de posicionamiento

Se toma como constante la ubicacion del asiento y, a partir de ahi, probamos diferentes

simulaciones con los reposapiés/pedalines y la posicion del manillar, teniendo en cuenta
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aspectos tan importantes como la altura del asiento, el angulo de inclinacién del cuerpo, el

angulo de la cadera o los angulos de cadera y rodilla del conductor.

Tras tener en cuenta todas estas condiciones, hemos obtenido el triangulo ergonémico
(Figura 2) perfecto para conducir una motocicleta de forma cémoda y segura. (Eevam

technologies,2021).
Figura 2

Triangulo ergonémico

& 27*30,

735 mm

-

81 mm 1L 1219 mm

Fuente: motorcyclepartswarehouse.com (2023)

Los fisioterapeutas alertan de que el motociclismo es tan exigente fisicamente como
cualquier deporte y aseguran que para practicarlo sin sufrir lesiones derivadas se deben tomar

las mismas precauciones que si se fuera a realizar una actividad deportiva. (CPFCM,2016).

Asi lo aseguran en el Colegio Profesional de Fisioterapeutas de la Comunidad de
Madrid (CPFCM), el Colegio de Fisioterapeutas de Cataluiia, el Colegio Oficial de
Fisioterapeutas del Pais Vasco, el Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Navarra, y el Colegio
Oficial deFisioterapeutas de Galicia, a través de su videoconsejo del mes de mayo de 2019 en

la campana “12 meses, 12 consejos de salud”.
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Y es que segun el secretario general del CPFCM, José Santos, “realizar viajes largos o
trayectos diarios en moto puede originar patologias como el sindrome de tunel carpiano,

epicondilitis, lumbalgia, dorsalgias, cervicalgias, o el sindrome compartimental”. (CPFCM,2016).

“Muchos motociclistas sufren este tipo de lesiones porque esta actividad obliga a
adoptar posturas y movimientos poco ergonémicos que poco a poco hacen que sus masculos y
articulaciones acumulen cansancio y estrés, hasta que un dia llega el dolor que anuncia una

lesion”, asegura Santos.

Al margen de estas recomendaciones, los fisioterapeutas también recuerdan a los
motociclistas la importancia de equiparse correctamente siempre que se vaya a utilizar la moto.

(CPFCM,2016).

La ergonomia y la higiene postural son los aliados fundamentales para la prevencion de
accidentes de motocicleta y, por tanto, la eleccion de la misma debe realizarse no solo
basandose en los gustos personales, sino sobre todo en la propia fisionomia y el uso principal

gue se le vaya a dar.

Es imprescindible plantear un disefio ergonémico donde la comodidad, la buena
postura, y la capacidad de manejo del motociclista no se vea disminuida, sino al contrario. El
alcance de la ergonomia en esta disciplina abarca desde la configuracion correcta del vehiculo

hasta las innovadoras tecnologias en equipamiento. (CPFCM,2016).

Rol del kinesi6logo

El kinesiologo en esta disciplina posee la capacitacion necesaria para desempefiar

funciones relacionadas con la promocion, recuperacion y rehabilitacion.

En lo que respeta a su trabajo especifico en el ambito deportivo, el kinesiélogo esta

preparado para brindar apoyo al deportista en su entrenamiento diario, formando parte de un
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equipo multidisciplinario. Ademas, desempefia un papel fundamental en el seguimiento del
deportista durante una competicién, en la gestién de su recuperacion tanto durante como
después de la competicion, asi como en la rehabilitacion de posibles lesiones que el deportista

pueda sufrir.

En conclusion, el kinesidlogo desempefia un papel esencial en la vida de los
deportistas, y su ausencia podria traducirse en una disminucion del rendimiento y la eficacia de

los mismos.
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Hipdtesis de Investigacion

La practica de Enduro genera dolor lumbar en los motociclistas debido a la inadecuada

postura al conducir.

Objetivos

Objetivo General

Determinar incidencia y prevalencia del dolor lumbar en los motociclistas que practiquen
enduro de la Provincia de La Rioja. Luego de analizar estos datos, disefiar estrategias de

prevencion para disminuir o erradicar los episodios de dolor generados por este deporte.

Objetivos especificos

* |dentificar y reclutar a motociclistas de enduro de la Provincia de La Rioja que

cumplan con los criterios de inclusion y exclusion.

* Describir exigencias fisicas a las que se debe enfrentar el motociclista

* Analizar caracteristicas y manifestaciones del dolor lumbar junto con factores de

riesgo y las posibles causas a través de andlisis de datos y revision de literatura.

* Proponer recomendaciones especificas de prevencion y estrategias para reducir o
erradicar el dolor lumbar en motociclistas de enduro, basadas en los hallazgos de la

investigacion.



Metodologia

Investigacion mixta (cuantitativa y cualitativa), la finalidad del estudio sera descriptiva

con un disefio no experimental de tipo transversal o transeccional.

Estudio de cohorte transversal retrospectivo.

Poblacion

Incluird una poblacién de deportistas de Enduro de la Provincia de La Rioja

Muestra

La muestra consta de 30 deportistas de Enduro (Provincia de La Rioja), se tomé
mediante un tipo de muestreo no probabilistico; por conveniencia, aplicando criterios de

inclusién y exclusion.

Criterios de Inclusion:

* Deportistas de entre 18 y 41 afios de edad

* Deportistas con mas de 18 meses de experiencia en la disciplina

* Deportistas de sexo masculino

* Deportistas que practican la disciplina con una frecuencia mayor a 4 competencias

anuales

Criterios de Exclusion:

* Deportistas menores de 18 o mayores de 41 afios de edad

* Deportistas principiantes
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* Deportistas de sexo femenino

* Deportistas con secuelas de lesiones traumatolégicas

*Deportistas que padezcan enfermedades genéticas, hereditarias o congénitas que

afecten al sistema ostemioarticular

Variables

Variable Conceptual Variable Operativa Instrumento
Edad Cuantitativa/ Ordinal/ Encuesta
Agrupada/ Discreta
Agrupacion por edad:
*18 a 23 afos
*24 a 29 afos
*30 a 35 afios
*36 a 41 afos
Antigiiedad en la Cuantitativa/ Ordinal/ Encuesta
disciplina Agrupada/ Discreta
Cantidad de afios
practicando Enduro Agrupacion por afos:
*18 a 24 meses
*2 a 6 afos
*Mas de 6 afios
Horas de préctica Cuantitativa/ Ordinal/ Encuesta
Horas de practica encima | Agrupada/ Discreta
de la motocicleta
Agrupacion por horas
mensuales:
*Menos de 4 horas
*Entre 4 y 6 horas
*Mas de 6 horas
Entrenamiento fisico Cualitativa/ Nominal Encuesta
adicional
*Si
*No
Horas de entrenamiento | Cuantitativa/ Ordinal/ Encuesta

fisico
Entrenamiento fisico
complementario al deporte

Agrupada/ Discreta

Agrupacion por horas
diarias:
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*Menos de 1 hora diaria
*Entre 1y 2 horas diarias
*Mas de 2 horas diarias

Presencia de dolor
lumbar

Cualitativa/ Nominal

*Si
*No

Encuesta

Dolor lumbar durante la
practica de Enduro

Cualitativa/ Nominal

*Sj, aumenta durante la
practica deportiva

*Si, aumenta después de
la practica deportiva
*No, el dolor no aumenta
durante ni después de la
practica deportiva

*No experimento dolor
lumbar

Encuesta

Intensidad del dolor
lumbar

Dolor en la zona de
espalda baja

Cuantitativa/ Ordinal/
Agrupada/ Discreta
Medicion del dolor

Escala visual analdgica
(EVA)

Escala numérica:

* 0 = Sin dolor

* 1 a 3 = Dolor leve

* 4 a 6 = Dolor moderado
* 7 a 10 = Dolor intenso

Encuesta

Dolor en 2023

Cualitativa/ Nominal

*Si
*No

Encuesta

Presencia de patologias
traumatolégicas

Cualitativa/ Nominal

*Sj
*No

Encuesta

Tipos de patologias
traumatoldgica

Cualitativa/ Nominal

*Fracturas

*L_uxaciones

*Lesiones de ligamentos
*Lesiones musculares
*_esiones de columna
*Otros

Encuesta

Influencia de postura

Cualitativa/ Nominal

Encuesta
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Postura de manejo en *Si
motocicleta *No
Medidas de Prevencion Cualitativa/ Nominal Encuesta
Medidas tomadas por el *Si
deportista *No
Consultas médicas/ Cualitativa/ Nominal Encuesta
kinesioldgicas
*Si
Medidas tomadas por el *No
deportista para
desarrollarse mejor en la
disciplina
Conocimiento de Cualitativa/ Nominal Encuesta
ergonomia
*Si
*No
Aplicacion de Cualitativa/ Nominal Encuesta
Ergonomia
*Si
*No
Consejos para prevenir | Cualitativa/ Nominal Encuesta

dolor lumbar

*Entrenamiento fisico
adecuado

*Postura correcta/ buena
técnica conductiva

*Uso de faja lumbar
*Estiramiento previo y
posterior
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Desarrollo de la metodologia

Las précticas para la recoleccion de datos se realizaron de manera observacional no

experimental durante 2 semanas.

Una vez establecidos los criterios de inclusién en las personas, se comenzd con la

recoleccién de datos mediante una encuesta disefiada para tal fin indagando a 30 personas.

Posterior a ello se inici6 el analisis de datos que se muestra a continuacion.

Analisis de datos

Los datos fueron recolectados de las encuestas, disefiado con el fin de medir los

objetivos de investigacion del respectivo trabajo.

Luego de la recoleccién, de manera observacional descriptivo y transversal, se pudieron

dar a conocer las siguientes referencias y antecedentes.

Gréfico 1

Edad N:30

45.00%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00% 40%
15.00%

10.00%
5.00% .
0.00%

36 a 41 afios 30 a 35 afios 24 a 29 afios 18 a 23 afios

36a4lafios m®m30a35afios ®24a29afios m18a23afios
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En el grafico numero 1 se puede observar la variable edad de los motociclistas
encuestados de forma agrupada. El 10% (N3) corresponde al grupo etario de 18 a 23 afios, el
13.3% (N4) de 24 a 29 afios, el 36.7% (N11) de 30 a 35 afios y el 40% (N12) de 36 a 41 afios.

Grafico 2

Antigtiedad en la disciplina N;30

18 a 24 meses
13,3%

Mas de 6 afios
56,7%

2 a6 afios
30%

= Mas de 6 afios =2 a6 afios 18 a 24 meses

En el grafico numero 2 se observa la variable antigliedad en la disciplina. El 13.3% (N4)
incluyen motociclistas con antigiedad de 18 a 24 meses, el 30% (N9) de 2 a 6 afios y el 56.7%
(N17) mas de 6 afios.

Gréfico 3

Horas de practica N;30

Entre4y 6
horas
13,3%

Mas de 6 horas
Menos de 4 53,3%
horas

33,3%

= Mas de 6 horas = Menos de 4 horas =Entre 4y 6 horas
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En el grafico nimero 3 se observa la variable horas de practica, que representa las
horas mensuales que el deportista practica la disciplina, siendo el 33.3% (N10) los que dedican
menos de 4 horas, el 13.3% (N4) entre 4y 6 horas y el 53.3% (N16) mas de 6 horas.

Gréafico 4

Entrenamiento fisico N;30

No
26,7%

Si
73,3%

Si =No

En el grafico nimero 4 observamos la variable entrenamiento fisico, que representa a
los motociclistas que realizan y los que no realizan entrenamiento fisico complementario al
deporte, siendo el 73.3% (N22) los que si realizan entrenamiento fisico y el 26.7% (N8) los que

no realizan entrenamiento fisico.
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Grafico 5

Horas de entrenamiento fisico N;22
50.00%

40.00%

30.00%
20.00% 40,9%
10.00% .

0.00%
Entreno ocasional Entre 1y 2 horas Menos de 1hora Mas de 2 horas
(alrededor de 3 diarias diaria diarias
veces ala semana)

Entreno ocasional (alrededor de 3 veces ala semana)
mEntre 1y 2 horas diarias
® Menos de 1 hora diaria
m Mas de 2 horas diarias

En el grafico numero 5 podemos observar la variable horas de entrenamiento fisico que
representa a los motociclistas que si entrenan fisicamente complementando la disciplina siendo
el 22.7% (N5) los que entrenan menos de 1 hora diaria, el 31.8% (N7) los que entrenan entre 1
y 2 horas diarias, el 4.5% (N1) mas de 2 horas diarias y el 40.9% (N9) los que entrenan
ocasionalmente.

Grafico 6

Presencia de dolor lumbar N;30

No
13,3%

Si
86,7%
Si =No
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En el grafico 6 observamos la variable presencia de dolor lumbar siendo representada la

respuesta si por el 86.7% (N26) de los motociclistas y el 13.3% (N4) por el no.

Gréfico 7
Dolor lumbar durante la practica N;30
60.00%
50.00%
40.00%
0,

30.00% 53,3%
20.00%
10.00% -

0.00% (7%

Si, el dolor No, el dolor no No experimenta Si, el dolor
aumenta después aumenta duranteni  dolor lumbar  aumenta durante la
de la préctica después de la practica
practica

Si, el dolor aumenta después de la practica
mNo, el dolor no aumenta durante ni después de la practica
m No experimenta dolor lumbar
u Si, el dolor aumenta durante la practica

En el grafico nimero 7 observamos la variable dolor lumbar durante la practica, siendo
el 6.7% (N2) los que sufren dolor durante la practica, el 53.3% (N16) los que sufren dolor luego
de la practica, el 26.7% (N8) los que no sufren ni durante ni luego de la practica y el 13.3% (N4)
los que no experimentan dolor lumbar.

Gréfico 8

Intensidad del dolor lumbar N;30
50.00%
45.00%
40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%

10.00%
0.00%

4 a6 =Dolor moderado m1 a 3 = Dolor leve m 0 = Sin dolor m7 a 10 = Dolor severo

43,3%
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En el grafico nimero 8 observamos la variable intensidad del dolor lumbar de manera
cuantitativa, siendo el 33.3% (N10) 1 a 3 = Dolor leve, el 43.3% (N13) 4 a 6 = Dolor moderado,
el 10% (N3) 7 a 10 = Dolor severo y el 13.3% (N4) 0 = Sin dolor.

Grafico 9

Dolor en 2023 N;30

No
43,3%

Si
56,7%

Si =No

En el grafico nimero 9 observamos la variable dolor en 2023, haciendo referencia a los
motociclistas que sufrieron dolor durante el periodo 2023, siendo el 56.7% (N17) de los
encuestados los que si sufrieron dolor lumbar este afio y el 43.3% (N13) los que no sufrieron

dolor en este periodo.
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Grafico 10

Patologias traumatoldgicas N;30

Desconoce
13,3%

No
50%

Si
36,7%

=No =Si =Desconoce

En el grafico numero 10 observamos la variable presencia de patologias
traumatoldgicas, siendo el 50% (N15) de los motociclistas los que no padecen patologias
traumatoldgicas, el 36.7% (N11) los que si padecen y el 13.3% (N4) desconocen si padecen
alguna patologia de este tipo.

Gréfico 11

Tipos de patologias traumatolégicas N;12

35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00% . .
0.00%
Fracturas Lesiones de Lesiones de Luxaciones Lesiones
ligamentos columna musculares

33,3%

Fracturas m L esiones de ligamentos mLesiones de columna

® Luxaciones m Lesiones musculares

En el grafico 11 observamos la variable, tipos de patologias traumatolégicas, siendo el

33.3% (N4) de los motociclistas los que sufrieron fracturas, el 25% (N3) lesiones de columna, el
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25% (N3) lesiones de ligamentos, el 8.3% (N1) lesiones musculares y el 8.3% (N1) luxaciones.

Gréfico 12

Influencia de postura N;30

Si
70%

Si =No
En el grafico 12 observamos la variable influencia de postura, donde el 70% (N21) de
los motociclistas consideran que la postura de manejo en la motocicleta, influye en la apariciéon

del dolor lumbar, mientras que el 30% (N9) considera esto no influye.

Gréfico 13

Equipo de proteccion N;30

No
36,7%

Si
63,3%

Si =No

En el grafico 13 observamos la variable medidas de prevencion, donde se manifiesta el

porcentaje de motociclistas que utilizan equipo de proteccion especifico para la zona lumbar,
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siendo un 63.3% (N19) los que si utilizan este tipo de equipacion y el 36.7% (N11) los que no lo
utilizan.

Gréafico 14

Consultas médicas/ kinesioldgicas N;30

Si
56,7%

No
43,3%

No =Si

En el grafico 14 observamos la variable consultas médicas/ kinesiol6gicas
representando a los motociclistas que consultaron por un médico/ kinesiélogo ya sea por
prevencion o por tratamiento para el dolor lumbar, siendo el 43.3% (N13) los que si lo hicieron y
el 56.7% (N17) los que no lo hicieron.

Gréfico 15

Ergonomia N;30

Si
56,7%

No
43,3%

No =Sij



En el grafico 15 observamos la variable ergonomia, siendo el 43.3% (N13) los
motociclistas que si conocen lo que es ergonomiay el 56.7% (N17) los que no conocen el
término.

Gréafico 16

Aplicacion de ergonomia N;19

No
42,1%

Si
57,9%

Si =No

En el grafico 16 observamos la variable aplicacién de ergonomia, siendo el 57.9%
(N11) los que, si aplican la ergonomia en su deporte, y el 42.1% (N8) los que no lo hacen.

Gréfico 17

Consejos para prevenir dolor lumbar N;20
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%
20.00%

10.00% - 0

0.00%

50%

Entrenamiento  Postura correcta/ Uso de fajalumbar  Estiramiento
fisico adecuado buena técnica previo y posterior
conductiva

Entrenamiento fisico adecuado
m Postura correcta/ buena técnica conductiva
mUso de faja lumbar
m Estiramiento previo y posterior
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En el grafico 17 observamos la variable consejos para prevenir dolor lumbar, siendo el
50% (N10) de los motociclistas los que recomiendan un buen entrenamiento fisico como
prevencion, el 35% (N7) recomiendan una postura correcta/ buena técnica conductiva, el 10%
(N2) recomiendan el uso de faja lumbar, y el 5% (N1) un estiramiento antes y después de

practicar la disciplina.

Variables cruzadas: Grafico 18

Edad y dolor lumbar

40.00% 36.67%
35.00% 33.33%

30.00%
25.00%

20.00% =No

15.00% Si

10.00%
10.00% 6.67% 6.67%

5000  3.33% 3.33% l

o0y I ]

18 a 23 afios 24 a 29 afios 30 a 35 afios 36 a 41 afios

En el grafico 18 observamos el cruce de variables edad y presencia de dolor lumbar.

Se puede observar que, en el grupo etario de motociclistas de 18 a 23 afios, el 6.67%

(N2) sufrié dolor lumbar, mientras que el 3.33% (N1) no experiment6 este tipo de dolor.

En el rango etario de 24 a 29 afos, el 10% (N3) padecié dolor lumbar, mientras que el

3.33% (N1) no lo sufrio.
Dentro del grupo etario de 30 a 35 afios, el 36,67% (N11) experiment6 dolor lumbar.

En la franja etaria de 36 a 41 afos, el 33.33% (N10) sufri6 dolor lumbar, mientras que el

6.67% (N2) no lo experimentd.
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Al observar el grafico deducimos que el dolor lumbar suele ser mas tendencioso en
motociclistas que superan la edad de 30 afios. No obstante, es crucial considerar que, en la
muestra analizada, hay un mayor nimero de motociclistas en este rango de edad, lo que
sugiere que el dolor lumbar no parece estar directamente ligado a la edad. Sin embargo, sigue
siendo recomendable a esa edad aplicar otro tipo de prevenciones especificas como
alimentacion y entrenamiento adecuado a la disciplina.

Gréfico 19

Antigtiedad en la disciplinay dolor lumbar

50.00%

45.00% 43.33%

40.00%

35.00%

30.00%

25.00% =No

20.00% Si
15.00% 13.33% 13.33%

30.00%

10.00%
5.00%

0.00%
18 a 24 meses 2 a6 afos Més de 6 afios

En el grafico 19 observamos el cruce de variables antigiiedad en la disciplina y

presencia de dolor lumbar, donde se puede observar que:

Entre los motociclistas con una experiencia en la disciplina de 18 a 24 meses, el 13.33%

(N4) sufrié dolor lumbar.

Aquellos con una experiencia de 2 a 6 afios, el 30% (N9) sufrieron dolor lumbar.

En el grupo con mas de 6 afos de experiencia, el 43.33% (N13) sufrio dolor lumbar, y el

13.33% (N4) no lo padecio.
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Al analizar el gréfico, se puede deducir que la experiencia en la disciplina esta
estrechamente relacionada con la presencia de dolor lumbar. Se observa que los motociclistas
con mayor antigliedad en la practica tienden a manejar mejor esta situacion o a no sufrir dolor
lumbar. Sin embargo, a pesar de esta tendencia, sigue siendo evidente que el dolor lumbar no
disminuye significativamente con el tiempo.

Grafico 20

Horas de practicay dolor lumbar
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En el grafico 20 observamos el cruce de variables horas de practica y presencia de
dolor lumbar, donde se observa lo siguiente:

Entre los motociclistas que practican la disciplina durante menos de 4 horas mensuales,

el 30% (N9) sufre dolor lumbar, mientras que el 3.33% (N1) no lo experimenta.
Aquellos que practican entre 4 y 6 horas mensuales, el 13.33% (N4) sufre dolor lumbar.

Para los motociclistas que practican mas de 6 horas mensuales, el 43.33% (N13) sufre

dolor lumbar, mientras que el 10% (N3) no lo experimenta.

El grafico muestra que el mayor porcentaje de motociclistas con dolor lumbar se

encuentra entre aquellos que practican durante largos periodos mensuales (mas de 6 horas).
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Esto destaca la importancia de implementar estrategias de prevencion, ya que a medida que se
pasa mas tiempo encima de la motocicleta, aumenta la probabilidad de experimentar dolor
lumbar si el cuerpo no esta basicamente preparado para esa demanda.

Gréafico 21

Dolor durante la practicay dolor lumbar
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En el grafico 21 observamos el cruce de variables dolor durante la practica y dolor
lumbar, donde se observa que del grupo de motociclistas que no experimentaron dolor lumbar
durante la préactica deportiva, el 10% (N3) no sufrié dolores lumbares fuera de la disciplina,

mientras que el 3.33% (N1) si los experimentd.

En el caso de los motociclistas que no experimentaron un aumento de dolor durante ni
después de la practica deportiva, el 23.33% (N7) de ellos sufrié dolor lumbar fuera de la

disciplina, mientras que el 3.33% (N1) no lo padecio.

Los motociclistas que reportaron un aumento de dolor después de la practica deportiva

representan el 53.33% (N16) y también sufrieron dolor lumbar fuera de la disciplina.

Por ultimo, de aquellos motociclistas que percibieron un aumento de dolor durante la

practica deportiva, el 6.67% (N2) experiment6 dolor fuera de la disciplina.
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En el gréafico, se evidencia claramente la tendencia de los motociclistas que ya padecen
dolor lumbar a experimentarlo nuevamente después de la practica deportiva. Existen diversos
factores que influyen en esta tendencia, siendo mas probable que aquellos que ya sufrian de
dolor lumbar previamente lo experimenten de nuevo tras la practica.

Gréfico 22

Intensidad del dolor y dolor lumbar
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En el grafico 22 observamos el cruce de variables intensidad del dolor y dolor lumbar.
Se observa lo siguiente:

De los motociclistas que experimentan dolor lumbar, el 33.33% (N10) lo califican como

dolor leve.
El 43,33% (N13) lo califican como dolor moderado.
El 10% (N3) lo considera dolor severo.
Por otro lado, el 13,33% (N4) de los motociclistas no experimentaron dolor lumbar.

En el grafico, podemos observar que los mayores porcentajes de dolor se clasifican
como 'leve' y 'moderado’, lo cual marca un punto critico que requiere una intervencion

necesaria para evitar que este tipo de dolor se vuelva incapacitante, tanto durante la practica
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deportiva como en la vida diaria fuera de la disciplina.

Gréfico 23

Influencia de posturay dolor lumbar

70.00%
60.00%
60.00%

50.00%

40.00%
mNo presenta dolor lumbar

0,
30.00% 26.67% Si presenta dolor lumbar

20.00%
10.00%
10.00%

3.33% .
0.00% o

No influye la postura  Si influye la postura

En el grafico 23 observamos el cruce de variables variable influencia de postura y

presencia de dolor lumbar. Los resultados indican lo siguiente:

Un 3,33% (N1) de los encuestados piensa que la postura de manejo no influye en la

aparicion del dolor lumbar, y al mismo tiempo, no padecen esta dolencia.

El 26.67% (N8) considera que la postura de manejo no influye en la aparicién del dolor

lumbar, a pesar de padecer esta dolencia.

El 10% (N3) considera que la postura de manejo si influye en la aparicion del dolor

lumbar, pero ellos no sufren esta dolencia.

Por ultimo, el 60% (N18) considera que la postura de manejo influye en la aparicion del

dolor lumbar y efectivamente padecen esta dolencia.

En el grafico, se observa que los motociclistas que padecen dolor lumbar consideran
gue la postura de manejo influye de manera significativa en la aparicion de este dolor, ya que

representan el porcentaje méas alto. Esto sugiere que, al realizar modificaciones en la técnica de
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conduccioén o la postura de manejo, han experimentado mejoras en cuanto al dolor lumbar.
Este hallazgo es crucial y merece un mayor enfoque para permitir un mejor desempefio en el
deporte.

Grafico 24

Conocimiento de ergonomiay dolor lumbar
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En el grafico 24 observamos la variable conocimiento de ergonomia y dolor lumbar. Los

resultados muestran lo siguiente:

Un 3.33% (N1) de los encuestados no tiene conocimientos sobre ergonomia y no

experimenta dolor lumbar.
Un 53.33% (N16) de los encuestados desconoce la ergonomia y sufre de dolor lumbar.

Un 10% (N3) de los encuestados tiene conocimiento sobre ergonomia y no experimenta

dolor lumbar.

Finalmente, un 33.33% (N10) de los encuestados si conoce lo que es la ergonomiay a

la vez padecen dolor lumbar.

El grafico revela que los encuestados que carecen de conocimiento sobre ergonomia

son los que mas sufren de dolor lumbar, lo que sugiere una relacion importante. Estos
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hallazgos podrian indicar que la falta de comprension del término "ergonomia" y, por ende, su

falta de aplicacion en la disciplina, podrian estar relacionados con la aparicién de dolor lumbar.

Prevalencia: Numero de eventos o casos de una determinada enfermedad en una poblacién
en un momento dado en el tiempo. Permite mostrar la frecuencia con que un evento o

enfermedad existe en un momento en el tiempo. Lo calculamos utilizando la siguiente féormula:
. A
Prevalencia = ExlOO
Donde:

e A es el nUmero de motociclistas con dolor lumbar en la muestra (26)

e B es el tamafio de la muestra (30)
. 26
Prevalencia = 30X 100 = 86,67

Por lo tanto, la prevalencia del dolor lumbar en motociclistas de enduro es de 86,67%.

Incidencia; NUmero de eventos o0 casos nuevos de una determinada enfermedad en una
poblacién en un momento dado en el tiempo. Permite mostrar la frecuencia con que un evento

o enfermedad incide en el tiempo. Lo calculamos utilizando la siguiente férmula:

Incidencia = §x100

Donde:
e Aes el nimero de nuevos casos de dolor lumbar durante el afio 2023 (17)

e B es la poblacion total de motociclistas encuestados (30)

Incidencia = gx 100 = 57 por cada 100



La incidencia del dolor lumbar en motociclistas de enduro en la provincia de La Rioja

durante el afio 2023 es de 57 casos por cada 100 motociclistas.
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Discusiodn

Basandonos en los resultados obtenidos y en relacion con investigaciones previas,
corroboramos la afirmacion de Quinteros (2014) quien sefiala que las lumbalgias, son comunes
en la poblacion general y atletas, representan un importante problema de salud debido a su
naturaleza mecanica. La estabilizacion del core es crucial para prevenir estas lesiones
recurrentes. Aungue se recomiendan ejercicios, persisten debates sobre las técnicas optimas y

la escasez de informacion en entrenamientos.

Concluimos que es necesario conocer en profundidad el aspecto fisiol6gico de los
pilotos de enduro y realizar un estrecho seguimiento de las lesiones para promover medidas de
seguridad en el enduro y reducir los factores de riesgo de lesiones, lo que a su vez puede
contribuir a hacer del enduro una alternativa segura a los demés deportes peligrosos del

motociclismo, teniendo el mismo resultado que el estudio de Khanna (2015).

En linea con el estudio realizado por Martin (2015), podemos decir de la misma manera
gue llama especialmente la atencién, la notable ausencia de entrenamiento mental o tactico, la

falta de controles y revisiones médicas

Hay una escasez de investigaciones de alta calidad en este campo Quinteros (2014).
Sumado a la limitada informacién de alta calidad en relacion a todos los puntos tratados en este
trabajo, es importante reconocer que la informacion existente no puede ser garantia de
veracidad, ya sea en ergonomia, postura en la motocicleta, metodologias de entrenamiento, o

en los pocos estudios realizados sobre el deporte en si.

Por consiguiente, resulta imperativo evaluar los factores de riesgo, como lesiones
previas, edad, tiempo de practica y debilidades musculares. Es esencial reconocer que las
lumbalgias no son propias del deporte y que su consideracién en relacion con estos factores

puede ser fundamental para prevenir y abordar adecuadamente estas lesiones.
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Conclusioén

A modo de conclusién se pudo demostrar que tanto la incidencia, como la prevalencia
del dolor lumbar en motociclistas de la provincia de La Rioja que practican enduro, representan

cifras significativamente elevadas.

El origen de este tipo de dolor es multifactorial y por ende esta atado a diversos factores
de riesgo. Pudiéndose haber comprobado que uno de los mas resonantes es la postura
inadecuada al conducir, ya que puede ocasionar accidentes y alteraciones del sistema

musculoesquelético.

Para finalizar, las estrategias de prevencion propuestas no solo optimizaran el
rendimiento deportivo, sino que también contribuiran significativamente a la preservacion de la

salud y el bienestar general de los motociclistas de enduro.
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Anexo A

Estrategias de prevencion para motociclistas

El objetivo de este estudio es proponer estrategias simples para ayudar a los
motociclistas a evitar dolores en la espalda, considerando factores como la edad, la experiencia

en la conduccion, las horas de practica, el tipo de motocicleta y la postura.

Estrategias propuestas:

Evaluacién individualizada: idealmente, se llevaran a cabo evaluaciones personalizadas

teniendo en cuenta la edad, tiempo de préctica, tipo de motocicleta y postura al conducir. Esto

permitira comprender mejor las necesidades de cada motociclista.

Entrenamiento fisico adaptado: enfocados en fortalecer la musculatura central y mejorar

la flexibilidad para estabilizar la espalda. Ademas, se enfatizaran los estiramientos para

incrementar la flexibilidad y reducir la tensién muscular.

Cuidado previo a la practica: Se hara énfasis en la importancia de una adecuada

entrada en calor antes de la préactica, con rutinas de movilidad articular y ejercicios de
flexibilidad. Esto ayudara a preparar el cuerpo para el ejercicio y asi reducir el riesgo de

lesiones.

Consejos de conduccién: se promovera un trabajo en conjunto entre kinesiélogo y

entrenador, para mejorar la técnica de conduccion, reducir el estrés en la espalda y
proporcionar ajustes ergonémicos personalizados en la motocicleta y asi adaptarla a la
comodidad del motociclista. Por ejemplo; asiento, pedalines, altura y flexibilidad del manubrio,

comodidad del equipamiento, dureza de las suspensiones.



53

Cuidado posterior a la practica: se resaltara la importancia de estirar y relajar los

musculos después de la practica. Recomendaciones simples para ayudar a relajar la espalda

después de montar en moto.

Atencion Especifica a Grupos de Riesgo: ofrecer programas de prevencién y cuidado

lumbar adaptados a las necesidades de motociclistas de mayor edad, incluyendo ejercicios de

bajo impacto y consejos para una conduccion mas suave.

Promocion de la Salud: Promover habitos de vida saludables, como mantener una dieta

equilibrada, la hidratacion adecuada y la importancia del descanso para la recuperacion

muscular

Estas estrategias simples de prevencion, tienen como objetivo prevenir el dolor lumbar
en motociclistas de enduro. Se sugiere su implementacion con colaboracién de profesionales
en kinesiologia y seguimiento continuo para evaluar su efectividad y ajustarlas segun sea

necesario.
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Anexo B

Dolor lumbar en motociclistas

FUNDACION H. A BARCELO - FACULTAD DE MEDICINA

Trabajo de investigacion final

Carrera: Licenciatura en Kinesiologia y Fisiatria

Encuesta dirigida a motociclistas de la provincia de La Rioja que practiquen la disciplina

de Enduro con el fin de recolectar datos que sirvan para la investigacion

1. Edad

*18 a 23 afios

*24 a 29 afios

*30 a 35 afios

*36 a 41 afos

2. ¢, Cuéanto tiempo lleva practicando la disciplina? (Enduro)

*18 a 24 meses

*2 a 6 afos

*Mas de 6 afnos



3. ¢ Cuantas horas al mes dedica a la practica de Enduro (incluido tiempo de

competencia)?

*Menos de 4 horas

*Entre 4 y 6 horas

*Mas de 6 horas

4. ¢ Realiza entrenamiento fisico adicional para el Enduro?

*Si

*No

5. En caso de haber seleccionado 'Si' ¢ Cuantas horas diarias dedica?

*Menos de 1 hora diaria

*Entre 1y 2 horas diarias

*Mas de 2 horas diarias

*Entreno ocasionalmente (alrededor de 3 veces a la semana)

6. ¢ Presenta o presentd alguna vez dolor lumbar? (espalda baja)

*Si

*No
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7. En caso de haber respondido 'Si' ¢, Sientes que este dolor lumbar tiende a aumentar

durante o después de practicar Enduro?

*Si, el dolor aumenta durante la practica deportiva.

*Si, el dolor aumenta después de la practica deportiva.

*No, el dolor no aumenta durante ni después de la practica deportiva.

*No experimento dolor lumbar.

8. ¢ Como describiria la intensidad del dolor lumbar que ha experimentado debido al

enduro?

*Dolor leve

*Dolor moderado

*Dolor severo

*No experimenté dolor lumbar

9. Durante el afio 2023, ¢ ha desarrollado dolor lumbar relacionado con la practica de

enduro?

*Si

*No

10. ¢ Padece alguna patologia traumatologica?
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*Si

*No

*Desconozco

11. En caso de haber seleccionado 'Si', por favor, seleccione la/s patologia que padece:

*Fracturas

*Luxaciones

*Lesiones de ligamentos

*L_esiones musculares

*Lesiones de columna

* Oftra...

12. ¢ Consideras que la técnica de conduccion, la postura o el tipo de moto que utiliza

influyen en la aparicion del dolor de espalda baja?

*Si

*No

*Desconozco

13. ¢ Utiliza equipo de proteccion, como cinturdn o faja lumbar, durante sus actividades

de enduro?
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*Si

*No

14. ¢ Consulté usted a un profesional de la salud ya sea por prevencion o por

tratamiento para dolor lumbar?

*Si

*No

15. ¢ Tiene conocimiento acerca de lo que es ergonomia?

*Si

*No

16. En caso de tener conocimiento, ¢ La aplica en su practica deportiva?

*Si

*No

17. ¢ Tiene algun consejo 0 sugerencia para prevenir o gestionar el dolor de espalda

baja en el enduro? Ya sea por recomendacion propia, o con ayuda de un

profesional.

Especifique
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Anexo C

Firma del tutor

La Rioja 5 de Julio de 2023

Facultad de Medicina Fundacion H. Barceld
A la coordinadora de la carrera en Lic. En Kinesiologia y Fisiatria

Lic. Marcela Bue

S/D

a usted con el objeto de informar que acepto ser asesor del alumno Macellari Alessandro
Omar DNI 39.903.697 estudiante de la carrera en Lic. En Kinesiologia y Fisiatria bajo su
solicitud, para la realizacién de su proyecto de investigacion.

Sin ofro particular me despido.



