View metadata, citation and similar papers at core.ac.uk brought to you by fCORE

provided by Repositorio Institucional UNAN-Managua

Universidad Nacional Auténoma de Nicaragua.

Unan- Managua.

Instituto Politécnico de la Salud.

Luis Felipe Moncada.

Articulo Cientifico.

Factores que inciden en las lesiones musculos esqueléticos, que practican el

levantamiento de pesa en Gym Eros, Nino e Iron.

Direccion laboral y correos.
. Diana Veronica Lopez Gonzélez.

Américas 2, del centro de salud Roger Osorio 4 cuadras abajo.

Correo: diaveronik.goz26@hotmail.com.
. Fernando Antonio Hurtado Bello.
Clinicas Ceprosis.
Ferrhurrtaadoo1991@yahoo.com.

. Melvin Eduardo Campos del Castillo.

Colonia Xolotlan de la alcaldia del distrito 6, 2 cuadra hacia alagoy 1

cuadra hacia abajo casa # 117.

Correo: melvindelcastillo@yahoo.es.

Palabras Claves: Factores que inciden, lesiones musculo esqueléticas, levantamiento de
pesas.


https://core.ac.uk/display/80118597?utm_source=pdf&utm_medium=banner&utm_campaign=pdf-decoration-v1

l. Resumen.

La presente investigacion fue
realizada con el objetivo de analizar
los factores externos e internos que
inciden en las lesiones musculo
esqueléticas en deportista que
practican levantamiento de pesas en
los gimnasios Eros, Iron y Nino.
Materiales y método: Este estudio es
de tipo descriptivo, prospectivo,
cuantitativo y de corte transversal. Se
realiz6 mediante un guia de entrevista
estructura; dada a 70 deportistas que
participaron en la investigacion y
procesado por el programa Spss

version 23.

Los resultados son: el promedio de las
edades 20-25 de los deportistas en
estudio un 41% del sexo masculino y
un 11% del sexo femenino, el nivel de
escolaridad con un 59% son
universitarios, 47% no utiliza método
de proteccibn, 66% realiza el
calentamiento muscular, 57% realiza
el estiramiento muscular 59% no
realizan la etapa enfriamiento, las
lesiones mas comunes son esguinces

con 3% en hombro, distencion

muscular en 9% en hombro, rodilla

tobillo y tronco lumbar, 3% en cadera

y rodilla, ruptura ligamentosa 6% en
rodilla, desgarro muscular 3% en
hombro y tronco dorsal, 12% en
hombro y 9% en tronco Ilumbar,
distencion muscular y desgarros
muscular 3% en hombros y rodilla.
Con respecto al objetivo de
entrenamiento y la intensidad con que
levanta las pesas que incluye la fuerza
méxima solo un 6% lo realiza de
manera correcta, en fuerza velocidad

un 16% y en fuerza resistencia un 7%.

Conclusion: los factores que inciden a
las lesiones son las intrinsecas ya que
los deportistas no lo cumplen de

manera correcta.

I1. Introduccidn.

El entrenamiento con pesas es una
manera muy habitual de ejercicio el
cual se usa la fuerza de gravedad), lo
gue te puede proporcionar beneficios
funcionales como el aumento de la
masa muscular, ayuda a reducir el
peso corporal y ayudando a mejorar la
salud en general de los que practica el

levantamiento de pesas.

Sin embargo, existen factores que
pueden llevar a un deportista que
realizan el levantamiento de pesas a

una lesibn musculo esqueléticas;



estos factores son dos el factor
intrinseco que es propio del deportista
la fuerza muscular, el tipo de anatomia,
la resistencia que tenga, el tipo de
entrenamiento que realiza etc y el
factor extrinseco que es el ambiente
donde los deportistas estan realizando
su entrenamiento si prestan las

condiciones como espacio y equipo.

Los deportistas que  realizan
levantamiento de pesas en los
gimnasios no tienen una guia
adecuada para la realizacion de su
rutina, ya que la mayoria de los
entrenadores tienen poco
conocimiento de los aspectos que
debe tener en cuenta a la hora de
planificar o la busqueda del objetivo de
conseguir un desarrollo adecuado del

entrenamiento.

Por tal raz6n muchos deportistas de
levantamiento de pesas llegan a sufrir
lesiones musculos esqueléticas al
realizar su entrenamiento por no tener
la guia adecuada llevandolos a la

exclusion total o parcial del deporte.

Este estudio es conveniente ya que a
nivel nacional el auge de la practica de
levantamiento de pesas ha ganado

mucha relevancia, cabe recalcar que

en la mayoria de los gimnasios los
entrenadores no cuentan con el
conocimiento cientifico adecuado para
la realizacion y planificacion del
entrenamiento fisico de los deportistas,
de esta manera queremos aportar un
antecedente que favorezca el

fortalecimiento a nivel institucional.

Esta investigacion se desarroll6 en
base a las lineas de investigacion
establecidas por el departamento de
fisioterapia buscando como fin ampliar
el &rea de conocimiento y laboral en
gue pueden desempenarse los futuros
profesionales, ademas de ser un
requisito para obtener el titulo de
graduacion y de igual forma sirva
como un antecedente para los
estudios

préximos investigativo

dirigidos al ambito deportivo.

Factores que inciden en las lesiones
musculo esqueléticas en deportistas
gue practican el levantamiento de
pesa en los gimnasios Eros, Nino e
Iron de la ciudad de Managua.
Caracterizar los datos demograficos,
factores de riegos extrinsecos e
intrinsecos, también especificar las

lesiones musculo esquelética.



Il. Material y Método
(Metodologia o disefio
Metodoldgico)

Universo.

El estudio se realiz6 con deportistas
gue levantan pesas en los gimnasios
Eros, Iron y Nino siendo una muestra
por conveniencia dentro de un
universo de 250 que asisten a dichos
gimnasios.

Muestra.

Para obtener el dato total de la
muestra que se va necesitar de
nuestra poblacion que es de 250
deportista que realiza el levantamiento
de pesas el cual esta poblacion esta
distribuidas en 3 gimnasios de estudio,
para ello se realiz6 gracias a la
ecuacion de poblacion finita dando
como resultado un total de la muestra
de 70 atletas que cumplen con los

criterios de inclusién y exclusion.

Esta investigacion tiene como alcance
ser descriptiva por que analiza
comportamientos y sucesos
presentados tales como demograficos
los factores externos e internos que
pueden llevar a wuna lesion al
deportista, asi como realizar un plan
educativo fisioterapéutico para evitar y

prevenir lesiones musculo esquelética

para asi determinar los objetivos

propuestos de la investigacion.

Es cuantitativo ya que utiliza las
variables del instrumento para recoger
la informacion necesaria que contiene
la recopilacion de los datos que nos
permitira agruparlos a una base de

datos.

Segun la linea de estudios de caracter
prospectivo, ya que se realiza la
recoleccion de la informacién en la que
se estudian hechos y
comportamientos en relacién al estado
fisico, atreves de como van ocurriendo

los sucesos en el sujeto de estudio.

Es de corte trasversal ya que
recolectan datos en solo momento, en
un tiempo determinado con el
propésito de describir variables y
analizar su incidencia en un momento
dado y en un periodo de tiempo

determinado.
V. Resultado.

De los 70

levantamiento de pesas que

deportistas  de

incluyen a los entrenadores de los
3 gimnasio en estudios junto con
los deportistas, encontramos que

En relaciéon a las variables de sexo



y edad de los 70 deportistas de
levantamiento de pesas que fueron
entrevistados de los gimnasios
IRON, NINO y EROS; en el sexo
masculino un 41% estan en edad
de 20-25, un 16% en edad de 26-
31, un 9% en edad de 32-37 y un
7% en edad de 38-43. En el sexo
femenino un 11% estan en edad de
20-25, un 7% en edad de 26-31, un
3% en edad de 32-7 y un 6% en
edad de 38-43.

En lo que respecta a la escolaridad
de los deportistas del total de
levantadores de pesas
comprendido de los gimnasios
IRON, NINO y EROS se puede

determinar que un 4% tiene un

nivel académico de Primaria, un 29%

Secundaria, un 9% Técnico

Superior y un 59% Universidad.

Los métodos de proteccion un 47%
de los deportistas no utiliza ningun
método de proteccién, un 23 %
utiliza vendas elasticas y cinturon
de proteccién lumbar, un 19% solo
utiliza cinturébn de proteccion
lumbar, un 4% solo utiliza vendas
adhesivas al igual que las vendas

elasticas con un 4%, de los

deportistas que estan sometidos a
estudios solo el 2 % no utiliza

cinturdn de proteccion lumbar.

Segun el objetivo de
entrenamiento y la intensidad los
resultaos son: para fuerza maxima
solo un 6% trabaja mediante el
objetivo propuesto, en cuanto a la
fuerza velocidad encontramos que
un 16 % no trabaja en cuanto al
objetivo de entrenamiento, con
respecto a la fuerza resistencia se
observa que hay una combinacion
de intensidad con el que realiza el
entrenamiento en el cual no esta
dentro de la planificacion del

entrenamiento.

El tiempo de recuperacion
muscular un 4% realiza el
descanso adecuado que esta
dentro de las 72 horas con pocas
repeticiones de carga, el 7% y un 4%
no estd dentro del tiempo de
recuperacion muscular. En el
periodo de las 24-48 horas un 36%
esta dentro de los parametros del
tiempo de recuperacién y un 10%
respectivamente no esta
recuperandose adecuadamente,

un 3% de los atletas se recupera



del desgaste muscular
comprendido dentro de las 24 — 36
horas que necesita el cuerpo para
volver a entrenar, y un 23% de los
atletas no esta en tiempo de

recuperacion muscular.

En el calentamiento muscular de

los 70 deportistas de

levantamiento de pesas que un 66%

realiza de 5-10 min de
calentamiento previo al ejercicio,
tenemos también que un 17% de
las personas realiza 15-20 min de
calentamiento previo, solo 1%
realizan 25-30 min y un 11% no
realiza el calentamiento muscular..
El estiramiento muscular tenemos
gue unos 57% deportistas realizan
estiramiento muscular de 5-10 min,
un 10 % lo realiza de 15-20 min y
un 19% que no realizan

estiramiento muscular.

El estiramiento después los
resultados que un 44% de
deportistas no realizan
estiramiento de 5-10 min, un 16%
de las personas realizan un
estiramiento de 5-10 min, un 6%
realiza un estiramiento muscular

de 15-20 min y un 9% no lo realiza,

y un 26% de deportista que no
realiza ningun tipo de estiramiento

después del ejercicio.

Las etapas de enfriamiento: los 70
deportista de levantamiento de
pesas que fueron entrevistados de
los gimnasios IRON, NINO y EROS;
tenemos como resultado que un
total del 13% realiza la carrera
aerébica, un 27% realizan
estiramiento suave, un 1% lo
realizan combinado tanto la carrera
aerdbica como estiramiento suave
y un 59% no realiza ninguna de

ellas.

De los 70 deportista de
levantamiento de pesas que fueron
entrevistados de los gimnasios
IRON, NINO y EROS; refleja los
resultados que un 3% sufrieron
Esguince en Mano-Mufieca vy
Hombro izquierdo, Distension
Muscular, un 12% en Rodilla, 9%
en Tobillo, Hombro derecho e
izquierdo y en Tronco Lumbar, 3%
Cadera y Rodilla, Roturas
Tendinosa 6% en Rodillas,
Desgarro Muscular un 3% Hombro
derecho, un 12% Hombro

izquierdo, un 3% Tronco Dorsal, un



9% en Tronco Lumbar y Distencion
muscular y desgarro muscular
sufrieron un 3% en Hombro

derecho e izquierdo y en Rodilla.
V. Discusion.

En el deporte de levantamiento de
pesas la edad que es
recomendable de empezar es de
15 a 50 afios y el sexo los practica

tanto masculino como femenino;

Pero el que predomina mas en los
gimnasios en estudio es el
masculino con un 41% vy en el sexo
femenino un 16% en las edades
comprendida de 20-25 afos.

En los métodos de proteccién solo
son necesario para proteger las
articulaciones que son mas
propenso a lesionarse pero hay
algunos como las vendas elasticas
que alteran la biomecéanica
natural durante una sentadilla
elasticas provocan un movimiento
restringido alrededor de |la
articulacion de la cadera, lo que
causa un descenso en los
musculos dominantes de cadera
(Muioz, 2016); en el caso del
cinturon lumbar solo es adecuado

para entrenamiento de requiera

algun  esfuerzo extenso de
levantamiento por lo tanto hay un
23% que utlizan estos dos
meétodos de proteccion el cinturon
lumbar y la vendas elasticas; un 47%
no utlizan ningdn método de

proteccion.

En lo que es el objetivo de
entrenamiento se tiene que ver 3
aspectos muy importantes; si el
deportista desea realizar un
entrenamiento eficaz para no sufrir

ninguna lesion.

1) La fuerza maxima la intensidad
gue tiene que levantar el peso
debe ser lenta y |las
repeticiones pocas de 3-5 por
serie de repeticién y tomar un
tiempo de recuperacion
muscular de 72 horas.

2) La fuerza velocidad la
intensidad que tiene que
levantar es rapida y la serie de
repeticiones medianas de 5-10
y el tiempo de recuperacion
muscular de 24-48 horas.

3) La fuerza velocidad resistencia
la intensidad es mediana con
un serie de repeticiones de 10-

20 por serie y el tiempo de



recuperacion muscular de 24- gue realiza el entrenamiento en el cual

36 horas. no esta dentro de la planificacion.

Eepeticiones de las
series de cargas que
levanta.

Por lo consiguiente los

Pocas repeticiones
IMedianas
repehiciones

[t uchas repeticiones

entrenadores y deportistas no
estan muy relacionado de como se
debe realizar los entrenamientos
segun el objetivo; en esta parte se

dividieron en dos los resultados el

objetivo de entrenamiento y la

||
(]
|

72hrs 24-48 hrs 24-36 hrs

intensidad con que se realiza el 0

Tiempo recuperacion muscular

levantamiento de pesas se puede

ver en los siguientes: )
9 un 4% realiza el descanso adecuado

Intensidad
persalzd - que esta dentro de las 72 horas con
de pesa L.
WLt pocas repeticiones de carga, el 7% y
Wicda
ORapida un 4% no estéd dentro del tiempo de
recuperacion muscular. En el periodo
de las 24-48 horas un 36% esta dentro
de los parametros del tiempo de
recuperacion y un 10%
respectivamente no esta
Fuerzamarima Fuerzade  Fuerzade recuperandose adecuadamente, un 3%
veloaidad resistencia
Objetivo de entranamiento de los atletas se recupera del

En la grafica se observar que en el .
desgaste  muscular comprendido

entrenamiento para fuerza maxima dentro de las 24 — 36 horas que

solo un 6% trabaja mediante el .
necesita el cuerpo para volver a

jetiv r n n I
objetivo propuesto, en cuanto a la entrenar, y un 23% de los atletas no

fuerza velocidad encontramos que un . . .
esta en tiempo de recuperacion

16 % trabaja en cuanto al objetivo de
muscular.

entrenamiento, con respecto a la

fuerza resistencia se observa que hay

una combinacién de intensidad con el



El calentamiento muscular se realiza
para conseguir efectos generales, se
realiza antes de sesiones de
entrenamiento en gimnasio. Previo a
toda actividad fisica es necesario que
realicemos la tarea conocida como
Calentamiento Fisico, también
llamado Calentamiento Deportivo
tiene como principal mision preparar a
los muasculos y articulaciones. El
calentamiento puede durar desde 10

minutos en un calentamiento general.

Tiempo de
calentamiento
muscular

510

[ 15-20 min
[C]25-30 min
.Ninguna de ellas

No el

Calentamiento muscular previo al ejercicio

En el grafico se observa que de los 70
deportistas de levantamiento de pesas
gue un 66% realiza de 5-10 min de
calentamiento previo al ejercicio,
tenemos también que un 17% de las
personas realiza 15-20 min de
calentamiento previo, solo 1% realizan
25-30 min y un 11% no realiza el

calentamiento muscular.

A la hora de realizar un estiramiento
muscular no solo se debe tener en
cuenta la manera o la técnica con la
gue realizamos el estiramiento, hay
muchos  otros  aspectos  muy
importantes para realizar un buen
trabajo de estiramiento muscular. Al
momento de practicar algun deporte,
el estiramiento muscular previo y la
relajacion posterior pueden contribuir
a evitar lesiones.

En esta grafica se observar que

Previos

EJercicio

W7o
[T

5-10 min 15-20 min ninguna

Tiempo de estiramiento muscular
previos al ejercicio.

tenemos unos 57% deportistas
realizan estiramiento muscular de 5-
10 min, un 10 % lo realiza de 15-20
min 'y un 19% que no realizan

estiramiento muscular.



El estiramiento después de haber
realizado los ejercicios sirve para
relajar los musculos, eliminar el &cido
lactico, mejora la condicibn 'y
rendimiento del musculo, consigue
gue relajemos nuestra musculatura y
una sensaciébn de bienestar y
relajacion  corporal sobre todo
después de la tension que se genera
con el entrenamiento, mejora la

movilidad general.

Despues
del

ejercicio

e
|

5-10 mun 15-20 min MNmnguna

Tiempo de estiramiento muscular
despues del ejercicio

Un 44% de deportistas no realizan

estiramiento de 5-10 min, un 16% de
las personas realizan un estiramiento
de 5-10 min, un 6% realiza un
estiramiento muscular de 15-20 min y
un 9% no lo realiza, y un 26% de
deportista que no realiza ningun tipo

de estiramiento después del gjercicio.

Las etapas de enfriamiento es el
conjunto de ejercicios tales como
carrera aerObica y estiramiento
suaves gue se realizan con el objetivo

de volver al estado de reposo,

después de someter al cuerpo a una

sesion de actividad fisica o deportiva.

Tipos de
enfriamientos

Ninguna de ellas
Carrera aerobica
Estiramiento suave
Carrera aercbica y
Estiramiento suaves

Etapa de enfriamiento muscular.

El 13% realiza la carrera aerdbica, un

27% realizan estiramiento suave, un 1%
lo realizan combinado tanto la carrera
aerObica como estiramiento suave y

un 59% no realiza ninguna de ellas.

Los deportistas estdn expuestos a

diversas lesiones musculo

esquelética segun tipo de
entrenamiento y es por consecuencia
de las fuerzas de presioén, traccidén y
cizallamiento en huesos, cartilagos,
musculos, tendones, ligamentos y
capsula articular, que dependiendo de
la intensidad y el tiempo que actue el
traumatismo sobre el aparato
locomotor en el deporte aparecera o

no una lesion.

VI.



Eegion corporal
lesicnada

=

] [9%4] 5%

o =
Esgunce  distension  Roturas  Desgarro  Distencion
muscular  tendinosas muscular  muscy
desgarro
musc

Tipo de lesion sufrida.

Un 3% sufrieron Esguince en
Mano-Mufieca y Hombro izquierdo,
Distension Muscular, un 12% en
Rodilla, 9% en Tobillo, Hombro
derecho e izquierdo y en Tronco
Lumbar, 3% Cadera y Rodilla,
Roturas Tendinosa 6% en Rodillas,
Desgarro Muscular un 3% Hombro
derecho, un 12% Hombro
izquierdo, un 3% Tronco Dorsal, un
9% en Tronco Lumbar y Distencion
muscular y desgarro muscular
sufrieron un 3% en Hombro

derecho e izquierdo y en Rodilla.
VII.  Conclusiones.

Las lesiones deportivas que se puede
ocasionar en la practica del deporte de
levantamiento de pesas, pueden ser
por una serie de factores
predisponentes que hacen mas
susceptible a un individuo para sufrir
lesiones. Tomando en cuenta los
factores intrinsecos (relacionados con
el deportista) y extrinsecos

(relacionados con el ambiente). Las

caracteristicas demograficas de los 70
deportistas de levantamiento de pesas
de los gimnasios Eros, Nino e Iron
podemos concluir que las edades que
mas predominan son de 20-25 afios y
la mayoria tienen un nivel académico

universitario.

En los factores de riesgo extrinsecos
podemos concluir que un porcentaje
muy considerable no utiliza ningun
método de proteccibn en sus
articulaciones; no trabaja en cuanto al
objetivo de entrenamiento se observa
que hay una combinacién de
intensidad con el que realiza el
entrenamiento y no toman su periodo
de recuperacion muscular estos datos
nos reflejan que los deportistas estan
expuesto a sufrir cualquier lesion

musculo esquelética.

En los factores intrinsecos en lo que
respeta al calentamiento muscular la
mayoria de los deportistas lo realizan
en el tiempo adecuando junto al
estiramiento muscular después de su
rutina ya establecida, por lo contrario,
ellos no realizan el estiramiento
muscular después de su rutina; hay
una poblacion significativa que no

realiza esta etapa de enfriamiento que



es muy importante para que los atletas
puedan tener un buen rendimiento en
Su entrenamiento y asi evitar lesiones

futuras.

Con respecto las lesiones musculo
esquelética en el levantamiento de
pesa se logré identificar que las
lesiones mas frecuentes en los
deportistas estudiados son esguinces,
desgarros musculares, distenciones
musculares, roturas ligamentosas; en
las regiones corporales que sufrieron
alguna lesion son el hombro, codo,
mano-mufieca, cadera, rodilla, tobillo,

tronco lumbar y dorsal.

De esta manera identificando cada
uno de los factores de riesgo que
conllevo a wuna lesion musculo
esquelética de los 70 deportistas y
entrenadores de levantamiento de
pesas de los gimnasios en estudio se
realiz6 un plan de intervencion
educativo para la prevencion de estas

lesiones musculos esqueléticos.
VIll.  Recomendaciones.

A los duefios de los gimnasios Eros,
Nino e Iron que puedan tener una
orientacion mas completa en lo que
respeta a los entrenamientos de sus

deportistas. Para que logren tener

unos gimnasios con mas prestigio y
distencién de los demas gimnasios

gue brindan estos servicios.
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