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RESUMEN:

Con este trabajo se evalud las molestias lumbares que presentaban los jugadores de
handball del club V.I.L.O. antes y después de la aplicacion de un plan trisemanal de
ejercicios de core y de flexibilidad.

INTRODUCCION: Este fue un estudio descriptivo, prospectivo, experimental,
longitudinal, realizado en el Club Municipalidad Vicente Lépez, ubicado en la provincia
de Buenos Aires, Argentina. Se recomienda la implementacion ejercicios de core y
ejercicios de flexibilidad para disminuir el dolor lumbar. METODOS: Once jugadores
del club han participado del estudio. Cada jugador ha sido evaluado antes y después de
la implementacion del plan trisemanal de ejercicios a través la escala analoga visual
(EVA). Se dividio al grupo en dos, el grupo A realizd ejercicios core y el grupo B
realizd ejercicios de flexibilidad. El tratamiento durd 4 semanas. RESULTADOS: El
dolor lumbar que presentaban los jugadores disminuy6 considerablemente pese al poco
tiempo de aplicacién del plan de ejercicios, refiriendo una mayor mejoria los que
realizaron el plan de ejercicios de core. CONCLUSION: Los resultados preliminares
han demostrado que un plan trisemanal de ejercicios de core y de ejercicios de
flexibilidad pueden ser beneficiosos para disminuir el dolor lumbar en jugadores de
handball, teniendo un mayor beneficio los ejercicios de estabilidad de core por sobre los
de flexibilidad.

PALABRAS CLAVE: dolor lumbar, flexibilidad, core, handball, fortalecimiento
abdominal, estabilidad lumbopélvica.

ABSTRACT: In this paper we have tempted to assess the lumbar’s troubles that the
handball players of the Club V.I.L.O. presented before and after the application of a
triennial core and flexibility exercise plan.

INTRODUCTION: This was a descriptive, prospective, experimental, longitudinal
study fulfilled at the Club Municipalidad de Vicente Lopez, placed at Buenos Aires,
Argentina. We recommend the implementation of core exercise and flexibility exercise
to reduce the lumbar pain. METHOD: Eleven handball players have participated in the
study. Each player has been assessed after and before the implementation of a triennial
exercise plan through EVA (Visual Analog’s Scale). The players were divided in 2
groups, whereas group A accomplished core exercises and the group B perform
flexibility exercises. Each treatment lasted 4 weeks. RESULTS: The lumbar pain
presented by the players decreased considerably despite of short application of the
exercise plan, referring a greater improvement by those on the core exercise plan.
CONCLUSION: The preliminary results have demonstrated that a triennial core and
flexibility exercise plan can be beneficial to reduce the lumbar pain on handball players,
showing a higher benefit the core stability exercise that the flexibility exercise. KEY
WORDS: Lumbar pain, flexibility, core, handball, abdominal strengthening, lumbo-
pelvic stability.



INTRODUCCION

El dolor lumbar se define como el malestar localizado en la parte inferior de la espalda,
por debajo del reborde costal y por encima del pliegue gliteo, con o sin dolor de la
pierna.(1) Para algunos los episodios agudos de dolor desaparecen en cuestion de dias o
semanas, pero muchos experimentan dolor mas persistente y las recurrencias son
comunes.(2)

Un 80% de la poblacion mundial sufre dolor lumbar al menos una vez en su vida, por tal
es un trastorno frecuente en la sociedad moderna. (3) Episodios como éstos también
repercuten a los atletas perjudicando tanto su rendimiento como el rendimiento del
equipo.(4) El handball es un deporte en el cual hay movimientos violentos y se ha
demostrado que hay recurrentes casos de dolor lumbar. (5) La mayoria de los episodios
de dolor de espalda y los sintomas asociados se resuelven dentro de varias semanas.(6)
Las personas que refieren dolor lumbar por accion refleja tienden a disminuir el tono
muscular y la resistencia generando una disminucion de la flexibilidad. Esto también
compromete la capacidad funcional de la estabilidad espinal.(7)

El core, también conocido como el complejo lumbo-pélvico-cadera, es un espacio de 3
dimensiones con limites musculares: diafragma (superior), los musculos abdominales y
oblicuos (antero-lateral), muasculos paravertebrales y los glateos (posterior), y piso de la
pelvis y cadera (inferior). (8) Controlan el movimiento durante la produccion de la
fuerza / transferencia y estabilizan la columna vertebral lumbar. (9) Hay dos tipos de
sistemas. El sistema de estabilidad global se refiere a los musculos méas grandes y
superficiales de la region abdominal y lumbar, como el recto abdominal, para espinales,
oblicuos y masa comun lumbar. Y el sistema de estabilidad local se refiere a los
musculos profundos de la region abdominal y lumbar, como el transverso abdominal y
multifidos. Estos musculos estan asociados con la estabilidad segmentaria de la columna
vertebral lumbar durante los movimientos brutos de todo el cuerpo y en donde se
requieren ajustes posturales. (10)

En el deporte el core desempefia un papel importante en la reduccion del riesgo de
lesion en la espalda. Los musculos de esta region son responsables de la doble funcion
de estabilizacion la columna vertebral, de la creacion y transferencia de fuerzas a través
del cuerpo y las fuerzas que lo pueden perjudicar.(11)

El entrenamiento de estabilidad de core se ha transformado en una popular tendencia del
fitness que empieza a aplicarse en programas de rehabilitacion y en medicina del
deporte. (12)

Estos ejercicios mantienen la columna lumbar en una posicion neutra y se ajustan
posturas funcionales con los movimientos del tronco, tales como el puente lateral o
puente trasero. El objetivo es restaurar y perfeccionar la coordinacién y el control de los
musculos del tronco con el fin de mejorar la estabilidad del mismo.(13) En estos
tiempos existe una creciente evidencia de la eficacia de los ejercicios de estabilidad de
core, sobre todo a partir de una perspectiva de control motor.(14)

Por otro lado la falta de extensibilidad de los musculos isquiotibiales produce una
disminucion de la movilidad de la pelvis. Esto conduce a cambios biomecéanicos en la
distribucion de la presion de la columna vertebral y los consiguientes trastornos de la
columna, como por ejemplo dolor lumbar.(15) Hay tratamientos que incluyen ejercicios
de flexibilidad, especialmente de los musculos isquiotibiales. Muchos clinicos apoyan
esta practica basada en la teoria de que la longitud normal isquiotibiales evitara la
excesiva flexion lumbar durante posturas que ponen los isquiotibiales en una posicién
alargada como la inclinacién hacia adelante.(16)



El objetivo de esta investigacion es por un lado comprobar si los trabajos de estabilidad
de core y de flexibilidad mejoran la sintomatologia del dolor lumbar en jugadores de
handball entre 18 y 30 afios, y por otro lado cuantificar el dolor lumbar.

MATERIALES Y METODOS

Se realizé un estudio descriptivo, prospectivo, experimental, longitudinal.

Previa firma del consentimiento informado se le entreg6 a cada sujeto una planilla de
evaluacion.

El estudio se llevo a cabo en el equipo de handball masculino de Juveniles, Junior y
Primera Division del Club Municipalidad Vicente Lopez, los cuales entrenan tres veces
por semana durante 2 horas méas un partido semanal.

Se seleccion6 una muestra de n= 61 jugadores de forma aleatoria.

Luego de esto se llevo a cabo una primera evaluacion de los jugadores, a posteriori se
implemento trisemanalmente el plan de ejercicios de estabilidad de core y de
flexibilidad, y a los 30 dias se hizo una segunda evaluacion.

Criterios de inclusion: Jugadores de handball del Club Municipalidad Vicente Lopez,
sexo masculino, edad entre 18 y 30 afios, sujetos que al momento de la primera
evaluacion refieran dolor lumbar, previa firma del consentimiento informado.

Criterios de exclusion: Aquellos que al momento de la primera evaluacion no refieran
dolor lumbar.

Variables independientes: Plan trisemanal de ejercicios de estabilidad de core y de
flexibilidad

Variables dependientes: Dolor medido con escala analoga visual y plan de ejercicios de
estabilidad de core y ejercicios de flexibilidad con aplicacion trisemanal durante el
entrenamiento.

El procedimiento para la recoleccion de datos fue por medio de una planilla que
completo el jugador, la misma constdé de dos etapas: una primer parte consistié en
sombrear la parte del cuerpo que sinti6 dolor en los Gltimos 3 meses, el mismo es un
método que nos sirve para la deteccion de sintomas musculo esqueléticos en distintas
partes del cuerpo.(17) Y una segunda pregunta que nos permitié cuantificar el dolor a
través de la escala analoga visual, medida en escala proporcional en centimetros. Se
colocaron en el extremo izquierdo "ausencia de dolor" y, en el extremo derecho,
"mucho dolor". Se pidié a los jugadores que sefialen con un punto el lugar que
caracteriza su dolor en ese dia, y luego se verificd las puntuaciones con una regla. Se
realizd al comienzo y al final del tratamiento.(18)

Todos los datos recolectados fueron bajados a una planilla de Microsoft Excel 2007,
para luego poder armar las estadisticas y graficos correspondientes.

El proyecto de intervencion consistio en dividir al grupo en dos. El grupo A realizo
ejercicios de estabilidad de core; curl up, puentes frontales y laterales con movimientos
de miembros.(19) El grupo B realizd ejercicios de flexibilidad, elongacion de cadena
posterior acostado, arrodillado, parado y sentado.(20) Ambas intervenciones se llevaron
a cabo dentro del horario de entrenamiento, con una duracion de 30 minutos durante 4
semanas, donde los jugadores hicieron los ejercicios dirigidos y controlados por un
Profesor de Educacion Fisica y un Licenciado en Kinesiologia y Fisiatria (ambos
capacitados bajo un mismo protocolo de trabajo).



RESULTADOS

En esta investigacion fueron evaluados 61 jugadores, se aplicd el criterio de exclusion
para 50 de ellos debido a que no presentaban dolor lumbar y solo 11 siguieron con el
protocolo, un 18% de los casos.

El grupo A realizo ejercicios de estabilidad de core. Fueron tratados 6 jugadores que
referian una media de dolor de 5,87. Luego de 4 semanas de protocolo hubo una mejora
del 73%, teniendo una media de dolor de 1,58.

El grupo B realizd ejercicios de flexibilidad. Fueron tratados 5 jugadores, los cuales
referian una media de dolor de 5,58. Luego de 4 semanas de protocolo hubo una mejora
menor del 38% teniendo una media de dolor de 3,48.

Tabla 1. Escala Eva Media pre y pos tratamiento de ambos grupos

PRE.TTO. | POST.TTO.

GRUPO A 5,87 1,58
GRUPO B 5,58 3,48
6
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GRUPO A GRUPOB

Gréfico 1 Escala Eva Media pre y post tratamiento de ambos grupos

DISCUSION Y CONCLUSION

El objetivo de este estudio piloto fue determinar los efectos de la implementacion de
ejercicios de estabilidad de core y de flexibilidad en jugadores de handball entre 18 y 30
afios. Teniendo en cuenta que la poblacién en estudio presentaba antes de la
implementacién del plan trisemanal de ejercicios fisicos, dolor lumbar con una E.V.A.
media de 5,87 en el grupo A de ejercicios de core y una E.V.A. media de 5,58 en el
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grupo B de ejercicios de flexibilidad; y que al cabo de un mes de la implementacién de
ejercicios esta E.V.A. media bajo, podemos afirmar que resulto beneficiosa para la salud
de los jugadores, ya que disminuyd la intensidad del dolor lumbar.

Sin embargo se ha podido dar a conocer que el tratamiento del Grupo A de ejercicios de
estabilidad de core es mas eficaz que el tratamiento del Grupo B de ejercicios de
flexibilidad para lograr disminuir el dolor lumbar.

Estos resultados estdn de acuerdo con estudios anteriores donde se indica que los
ejercicios de estabilidad de core en un plan trisemanal lograron una disminucién notoria
en el dolor lumbar, y por otro lado hubo una restauracion de la coordinacion y control
de los musculos del tronco para mejorar el control de la columna lumbar y la pelvis. (2)
En otro estudio se ha demostrado una notoria reduccion del dolor lumbar después de 4
semanas de un programa de ejercicios de estabilidad de core. (4)

Otra investigacion aportd que los ejercicios de estabilidad de core redujo el nivel de
discapacidad en un 24 %, fueron mas eficaces que los ejercicios de flexibilidad que solo
disminuyeron un 8% en un tratamiento de 4 semanas. (11)

Como conclusion, se demostrd que los ejercicios de estabilidad de core y los ejercicios
de flexibilidad reducen la sintomatologia lumbar en un plan trisemanal durante 4
semanas. Sin embargo los ejercicios de estabilidad de core son mas eficaces a pesar del
poco tiempo de intervencion.
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