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RESUMEN

Introduccidn: En el presente estudio se han analizado las
diferencias existentes entre hombres y mujeres, en relacion
a la amplitud articular a lo largo de la vida del escolar.
Métodos: Se analiza una poblacién de 420 alumnos y alum-
nas, con edades comprendidas entre los 7 y los |7 afios
(Educacion Primaria y Educaciéon Secundaria Obligatoria).
El estudio, se realiza mediante la aplicacién de una bateria
de tests de valoracién de la flexibilidad por medio de me-
diciones goniométricas. Esta bateria consta de 10 pruebas,
de las que se extraen datos relativos a la movilidad articu-
lar de hombros, cadera, rodilla y tobillos.

Resultados: Los resultados obtenidos indican que la am-
plitud articular de los sujetos estudiados disminuye con la
edad. Asimismo estos resultados son mejores en las muje-
res que en los hombres, con diferencias significativas en
tres de las pruebas incluidas en el test. Los picos de acor-
tamientos varian en funcién del sexo del sujeto.
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ABSTRACT

Introduction: The present study analyzed differences bet-
ween boys and girls in articular width throughout school life.
Methods: We analyze a population of 420 boys and girls
aged between 7 and |7 years old (primary and secondary
education).

A battery of tests evaluating flexibility through goniometric
measurements was carried out. This battery consisted of
10 tests, from which data related to the articular mobility
of the shoulders, hip, knee and ankles were gathered.
Results: The results obtained indicate that articular width
in the subjects studied decreases with age. The results
were better in girls than in boys, with substantial differen-
ces in three of the elements included in the test. Peak re-
ductions varied, depending on sex.

KEY WORDS: Flexibility. Muscular imbalances. Postural
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INTRODUCCION

Uno de los factores determinantes de la flexibilidad es el
sexo de la persona. La mujer, por norma general, obtiene me-
jores valores de flexibilidad que el varén. Para algunos autores,
esto se debe a una mayor presencia de estrégeno circulante, un
porcentaje mds elevado de tejido adiposo, un menor porcenta-
je de masa muscular y, lo que es mds determinante, una mayor
produccién de relaxina'.

Hubley (citado por Mac Dougall?) define “flexibilidad”
como la amplitud de movimiento de una sola articulacién o de
una serie de articulaciones y refleja la capacidad de las unida-

des musculotendinosas para elongarse tanto como se lo permi-

tan las restricciones fisicas de la articulacién. Otra definicién
que viene a completar la anterior, serfa la aportada por Pila’
como la capacidad de amplitud de un movimiento en un seg-
mento articular determinado, facultad que puede verse afecta-
da tanto por la capacidad de elongacién de los distintos tejidos
que constituyen una articulacién, como por la morfologfa ana-
témica de la misma, y que pueden tener una causa genética o
patoldgica.

Otros componentes importantes para delimitar el término
de flexibilidad son la elasticidad, la elongacién y la laxitud. La
flexibilidad puede ser estdtica o dindmica; esta dltima es dificil

de definir, y se asocia con la oposicién o resistencia al movi-
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miento de las articulaciones®. La gran mayorfa de autores se re-

fieren a la flexibilidad como a una medida estdtica.

Caracteristicas principales de la flexibilidad

* La flexibilidad es especifica de la articulacién y de la accién
de la articulacién (Harris, 1969; Hupprich, 1950; Leighton,
1957; Munroe, y Romace, 1975; citados por Mac Dougall?).

* La flexibilidad es la capacidad que permite realizar movi-
mientos de gran amplitud. Es una capacidad involutiva, lo que
significa que el individuo nace dotado con una gran flexibili-
dad, que progresivamente va perdiendo (Ferndndez, citado por

Santonja®).

Para Arregui y Martinez?, la complejidad del estudio de la
flexibilidad se debe a multiples factores, como son la capacidad
de las unidades musculotendinosas para estirarse, las restriccio-
nes fisicas de cada articulacidn, el sexo, la edad, el nivel de cre-
cimiento, la prictica deportiva y el entrenamiento.

El ser humano tiene dos tipos de musculos: estdticos o postu-
rales, normalmente muy tonificados, que permiten la posicién er-
guida y la bipedestacién, y dindmicos o fdsicos, normalmente
poco ténicos, que realizan los movimientos de gran amplitud y
que estdn relacionados con la locomocién®. Los primeros repre-
sentan las dos terceras partes de nuestra musculatura y suelen so-
portar un trabajo continuado como es la adopcién de posturas es-
tdticas durante largos perfodos de tiempo. En situaciones de
sobrecarga o de estrés, la musculatura estdtica evoluciona siempre
hacia el acortamiento. Sin embargo, la musculatura dindmica tien-
de al relajamiento y a la debilidad, sobre todo en personas seden-
tarias o que realizan poca actividad fisica. Si aparece un falta de
amplitud articular, se deberd a la rigidez de los musculos estdticos.

La amplitud de movimiento de una articulacién estd limita-
da por varios factores, entre los que destacan las propias estruc-
turas Gseas que forman la articulacidn, el cartilago articular y los
tejidos blandos que la rodean: musculos, tendones, fascia, liga-
mentos y piel (Johns y Wright, 1962, citado por Mac Dougall?).

Las ganancias de flexibilidad deben ir encaminadas a la mejo-
ra de la extension de la unidad musculotendinosa. Toda actividad
fisica solicita de forma indiferenciada los musculos estdticos y di-
ndmicos. Esto ejerce un papel beneficioso sobre los musculos di-
ndmicos, que tienden a la hipotonicidad, pero en su contra tiene
un efecto que acentua la hipertonfa y rigidez de los estdticos.

La evolucién de la flexibilidad varfa de forma compleja a lo
largo de la etapa escolar. No todas las articulaciones varfan sus
amplitudes por igual: algunas disminuyen mds que otras e in-

cluso se producen aumentos.
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La flexibilidad se debe trabajar de forma continua e inci-
diendo en las partes tendentes al acortamiento. Este trabajo
permite prevenir posibles lesiones derivadas de estos acorta-
mientos y debe ser incluido en los calentamientos que han de
efectuar los alumnos y las alumnas. La finalidad serd disponer
de forma adecuada al aparato locomotor para la realizacién de
cualquier actividad fisica.

Un concepto muy relacionado con la flexibilidad y la am-
plitud articular es el de acortamiento y desequilibrio muscular.
Para Janda (citado por Liebenson?), “la base para la mayorifa de
los desequilibrios musculares proviene de nuestra previsible
respuesta a las exigencias estresantes ambientales”. En el caso
que nos ocupa, las posturas forzadas en las aulas, las tareas re-
petitivas, la tensién de la gravedad y la inactividad son algunas
de las causas que degeneran en tal situacidn.

Los musculos posturales de los escolares tienen tendencia
hacia el sobreuso y hacia el acortamiento eventual, mientras
que los musculos fésicos tienden hacia el desuso y la debilidad.
Segtin Liebenson’, estos musculos estdn agrupados con fre-
cuencia como antagonistas emparejados y parecen estar afecta-
dos por la ley de Sherrington de la inhibicién reciproca. Asi, si
un musculo postural como el psoas ilfaco se acorta por sobreu-
s0, no sélo limitard mecdnicamente el alcance de los movi-
mientos de su antagonista, el gliteo mayor, sino que también
inhibird neuroldgicamente su accién. Esta combinacién de in-
fluencias biomecdnicas y neurofisioldgicas es un fuerte estimu-
lo para la creacidn y el mantenimiento de desequilibrios mus-
culares en los escolares. La expresion desequilibrio muscular
describe la situacién en la cual algunos musculos se inhiben y
debilitan, mientras otros quedan “apretados” (acortados) y
pierden su extensibilidad. Los musculos moderadamente
“apretados” (acortados) suelen ser mds fuertes de lo normal,
aunque en el caso de tensién pronunciada se produce alguna
reduccién de la fuerza muscular. Esto se denomina debilidad de
tensidn (Janda, citado por Liebenson”).

El tratamiento de la tensién no radica en el fortalecimien-
to, que incrementarfa la tensién y provocarfa una mayor debi-
lidad, sino en el estiramiento, con la intencién de influir, no en
el tejido conectivo no contrdctil del musculo, sino en el retrdctil.

El desequilibrio muscular no queda limitado a ciertas
partes del cuerpo, sino que gradualmente afecta a todo el sis-
tema muscular estriado. Puesto que el desequilibrio muscu-
lar suele preceder la aparicién de sindromes de dolor, una
evaluacion completa puede ayudar a introducir medidas pre-
ventivas®.

Las consecuencias del desequilibrio muscular son las si-

guientes (Janda, citado por Liebenson”):
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