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EFECTIVIDAD DEL ENTRENAMIENTO FUNCIONAL APLICADO A
FUTBOLISTAS MASCULINOS DE LA UNIVERSIDAD PONTIFICIA
BOLIVARIANA ENTRE LOS 18 Y 24 ANOS DE EDAD QUE PRESENTAN
LUMBALGIA MECANICA DURANTE EL | Y Il SEMESTRE DEL 2012.

RESUMEN

Este trabajo se realiza en la Universidad
Pontificia Bolivariana, con caracterizacion,
analisis y aplicacion de la técnica de
entrenamiento funcional en 10 futbolistas,
entre los 18 y 24 afios de edad que presentan
lumbalgia mecanica. Se aplica la técnica de
entrenamiento funcional a 10 futbolistas de la
universidad pontificia bolivariana entre los 18 y
24 afios de edad que presentan lumbalgia
mecanica durante el primer y segundo
semestre del 2012. Fundamentados en una investigacion, de tipo descriptivo, con
un meétodo, hipotético inductivo, un enfoque fue mixto y un disefio cuasi-
experimental. La técnica de entrenamiento funcional es un método de gran
eficacia para los futbolistas de la universidad pontificia bolivariana, ya que logra
integrar la fuerza muscular y control motor que requieren en su gesto deportivo.
La aplicacion de los siguientes ejercicios tiene como objetivo ademas de la
reducacion postural, la correccién hiperlordotica dada por la basculacién pélvica
generada por el acotamiento del psoas, propiciar una adecuada coordinacién
neuromuscular, proporcionar estabilidad lumbopelvica y fortalecer estructuras
articulares y grupos musculares.

PALABRAS CLAVES: Entrenamiento funcional, lumbalgia mecanica, retracciones
musculares, dolor cronico, posturas inadecuadas, sobrecarga funcional,
calentamiento muscular, hiperlordosis.

TITLE

APPLIED FUNCTIONAL TRAINING EFFECTIVENESS OF A MALE ATHLETES
UNIVERSIDAD PONTIFICIA BOLIVARIANA BETWEEN 18 AND 24 YEARS OF
AGE WITH MECHANICAL BACK PAIN I AND Il DURING HALF OF 2012.

ABSTRACT

This work is done in the Universidad Pontificia Bolivariana, with characterization,
analysis and application of functional training technique in 10 players, ages 18 and
24 years of age with mechanical low back pain. Applies functional training
technique to 10 players from the Universidad Pontificia Bolivariana between 18 and
24 years of age with mechanical low back pain during the first and second half of
2012. Grounded in research, descriptive, with a method, hypothetical inductive
approach was mixed and a quasi-experimental design. The technique of functional

SARA DUQUE ZAPATA

YULI ORDONEZ MARIN

DANIELA RODRIGUEZ RESTREPO



training is a highly effective method for players of the Universidad Pontificia
Bolivariana, and integrating achieves muscle strength and motor control required in
sporting gesture. The application of the following exercises also aims to re-
education of postural correction given by hyperlordotic pelvic tilt generated by the
shoulder of the psoas, facilitate appropriate coordination neuromuscular
lumbopelvic provide stability and articular structures and strengthen muscle
groups.

KEYWORDS: Functional Training, mechanical back pain, muscle contractures,
chronic pain, poor posture, functional overload, muscle warming, hyperlordosis.

INTRODUCCION

El presente trabajo esta orientado a la
utilizacion de las Ultimas tendencias
en entrenamiento que apuntan al
movimiento

tridimensional de las

articulaciones sin
factores externos que
coarten o limiten esta
expresion, con la

posibilidad en el manejo
de mudltiples materiales

como TRX, balones
medicinales, escalerillas
y cuadrantes para
trabajo polimétrico,
fitball, bossu,
mancuernas, barras
power, Step, lastres,

bases inestables y por supuesto el
dominio que debe de tener el
deportista de su propio peso corporal;
con el fin de demostrar la efectividad
de este meéetodo en alteraciones
osteomusculares propias en la
practica deportiva del futbol, como lo
es la lumbalgia mecénica, presentada
en cada uno de ellos como
consecuencia de lo que comunmente
se conoce en el ambito deportivo
como sindrome de cadenas cruzadas
o sindrome cruzado acentuado; que

se origina como consecuencia de la
imposicion de tensiones sostenidas o

agudas del sistema  musculo
esquelético que pasa por una
adaptaciobn 'y surgen reacciones

disfuncionales en cadena;
masculos  toénicos  se
acortan y los fasicos se
debilitan y elongan; propio
de deportes donde se
presenta una sobrecarga o
sobre entrenamiento de
grupos musculares
creandose un desequilibrio
en las cadenas cinéticas
del movimiento, en el caso
del fatbol por el gesto
deportivo se presenta un
debilitamiento del
transverso, recto, oblicuo
interno y del gliteo mayor aunque no
muy marcado y se acorta
isquiotibiales y psoas que es el mas
sometido a la actividad generandose
una tension en las veértebras
lumbares, desencadenando la
sintomatologia propia de la lumbalgia
mecanica.

La aplicacion de los ejercicios tiene
como objetivo la reducacion postural,
la correccién hiperlordotica dada por
la basculacién pélvica generada por
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el acotamiento del psoas, propiciar
una adecuada coordinacion
neuromuscular, proporcionar
estabilidad lumbopelvica y fortalecer
estructuras articulares 'y grupos
musculares que comunmente tienen
poca participacion en la practica
deportiva y que representan el
detonante de las alteraciones del
aparato locomotor como los son los
dorsales, trapecios fibras superiores y
cuadrado lumbar por presentar
caracteristicas comunes de
hipertonia, tipo de fibras y por
presentar origen o0 insercibn en
columna, para este fin las actividades
se organizan en 8 sesiones de
entrenamiento aplicando seis
ejercicios diferentes en cada una,
desarrollandose en forma de circuito
organizado por bases, donde el
deportista debe ejecutar el ejercicio
durante 40 segundos, y de esta forma
pasar por cada una de las bases
establecidas y dotadas con los
implementos anteriormente
mencionados.

Caracterizacion

general de la
institucion. La
Universidad Pontificia

Bolivariana es una
institucion de educacién
superior sin fines de
lucro, de caracter
privado, fundada vy
regentada por la
Arquidiécesis de
Medellin. Es persona
juridica de derecho
eclesiastico, reconocida
por el Estado
colombiano para su
funcionamiento y expedicion de

titulos universitarios, mediante las
funciones de toda universidad.

Se esfuerza desde su misién, por
contribuir a la construccion y difusion
de una auténtica cultura, en la que el
saber se integra con los mas altos
valores del humanismo cristiano. La
Universidad Pontificia  Bolivariana
desde 1936 ha sido y es factor
positivo de desarrollo, orientacion,
critica y transformacion de la
sociedad.

Su visién es entregar a la sociedad y
al mundo “excelentes profesionales”,
pero ante todo personas integras e
integrales preparadas para afrontar la
vida, sus retos y condicionamientos.
Su labor es "educar para la vida",
educar para ser servidores de ella en
todas sus dimensiones: personal y
social, familiar y laboral, individual y
comunitaria, intelectual y ordinaria.
En la UPB se aprende a construir, no
para ser repetidores de
conocimientos y de experiencias, sino
constructores 'y generadores de
conocimientos 'y nuevas
experiencias.

nuevos

La UPB cubre todos Ilos
campos del conocimiento, y
tiene todos los niveles de la
formacion en la ensefianza
superior: pregrado,
especializacion, maestria y

doctorado. También como
parte de la universidad,
ofrece una educacion
preescolar, educacion

primaria y secundaria.

La politica de calidad de la
: Universidad Pontificia
Bolivariana propende por la
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excelencia en la prestacion de los
servicios asociados a los macro
procesos que soportan su estructura
organizacional y hacen realidad su
Proyecto Institucional.

Se fundamenta en la acreditacion
institucional, la acreditacion de
programas, la certificacion de
procesos, el mejoramiento en la
clasificacion de los grupos de
investigacion y la indexacion de
revistas; integrados en un sistema de
gestibn de garantia de la calidad
dirigido al mejoramiento continuo de
los procesos y el desarrollo de una
cultura de la calidad.

Contempla la autoevaluacion
permanente, la acreditacion y la
certificacion con el fin de entregar
oportunamente investigacion,
docencia y proyeccion Optimas en la
construccion integral del ser humano.
Para el efecto, la Universidad
Pontificia Bolivariana respalda el
continuo desarrollo del talento
humano como también revisa y ajusta
su sistema de gestion de la calidad
de acuerdo con las necesidades e
intereses de la comunidad
universitaria y la sociedad.

La UPB esta acreditada por el
Ministerio de Educaciéon Nacional

bajo la resolucion 3596 de junio de
2006. Y Certificada por el ICONTEC
desde el 25 de febrero de 2004 bajo
el modelo NTC-ISO 9001:2008, en el
alcance: "Gestion de proyectos de
investigacion, transferencia de
tecnologia y conocimiento en las
areas de ciencias sociales, médicas e
ingenierias. Gestion de colecciones,
gestibn cultural 'y servicio de
biblioteca. Produccion editorial,
difusién y venta de libros. Disefio,
desarrollo y prestacion de servicios
de educaciéon continua. Gestion de
evaluacion de méritos para los
docentes internos y labor docente en
la Universidad Pontificia Bolivariana.
Disefio, desarrollo y prestacién del
servicio de educacion formal en los
niveles de preescolar, basica
primaria, basica secundaria y media
académica”.

La estructura organizacional se
encuentra liderada por el canciller de
la UPB Monseior Ricardo Antonio
Tob6én  Restrepo, arzobispo de
Medellin; rector general monsefior
Luis Fernando Rodriguez Velasquez;
vicerrector de pastoral Sergio Alonso

Duque Hernandez; vicerrector
académico Jorge Ivan Ramirez
Aguirre;  vicerrector de asuntos
administrativos y econdémicos

abogado Gabriel Jaime Angel Faraco;
secretaria general Clemencia
Restrepo  posada; director de
docencia Johnson Garzén Reyes,
director administrativo Claudia Maria
Mejia Montoya; jefe de planeacion
Alvaro Gomez Fernandez ; decano
escuela de arquitectura y disefio
Felipe Bernal Henao; decano escuela
de ciencias estratégicas Juan
Gonzalo Arboleda Arboleda; decano
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escuela de ciencias de la salud
Mobnica Uribe Rios; decana escuela
de ciencias sociales Erika Jaillier
Castillén; decano escuela de derecho
y ciencias politicas Juan Guillermo
Jaramillo Diaz; decana escuela de
educacion y pedagogia Adriana
Alvarez correa; decano escuela de
ingenierias Piedad Gafian Rojo;
decano escuela de teologia, filosofia
y humanidades Diego Marulanda
Diaz.

Descripcion general de la situacion
problema. Los ejercicios de
entrenamiento pueden repercutir en
la salud del deportista, muchos de
ellos deben asumir la lumbalgia como
un gaje del oficio por el que han de
ser tratados cada cierto tiempo, dado
que la peligrosidad de ciertos
ejercicios pueden desencadenar un
proceso degenerativo a medio y a
largo plazo, algunos de los ejercicios
de acondicionamiento fisico mas
utilizados suelen ser potencialmente
lesivos para el ejecutante, siendo
necesario plantear alternativas.

El equipo de futbol masculino de la
Universidad Pontificia Bolivariana se
ha caracterizado por estar
comprometido con el entrenamiento,
pero esto les esta generando algunas
patologias, dentro de estas se
presenta la Lumbalgia Mecanica, de
hecho, actividades que ellos
consideraban tradicionalmente como
adecuadas, actualmente estan
repercutiendo de forma negativa
sobre su salud.

Los ejercicios que estan practicando
los futbolistas entre 18 a 24 afios de
edad en la UPB son potencialmente
peligrosos dado que son movimientos
gue generan dos o tres palancas
Oseas y que producen dafio sobre
cualquier estructura anatoémica -
funcional. Dicha denominaciéon se
aplica a actividades que de forma
aguda o crbnica pueden provocar
dafios a la persona que los realiza.

En el equipo de futbol de la UPB
existe mal manejo de las relaciones
trabajo-pausa, porque el tiempo de
reposo después del entrenamiento es
muy poco, ademas existe abuso de
cargas técnico-tacticas o competitivas
y el no uso de cargas regenerativas
produce niveles de la forma deportiva
muy inestables, donde los futbolistas
presentan cuadros de fatiga,
sobreentrenamiento y lesiones.

Otra situacion problemética consiste
en la velocidad que utilizan estos
deportistas al realizar el
entrenamiento, la técnica tampoco es
personalizada existe un impacto
negativo de adaptacion metabdlica y
funcional.
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Los integrantes del equipo de futbol
de la UPB presentan lumbalgia
mecanica, generalmente esta
enfermedad se presenta entre los 30
a 50 afnos de edad, pero como ellos
estdn vinculados a wuna mayor
actividad deportiva y han tenido
posturas inadecuadas en la practica
de los ejercicios de entrenamiento de
manera continuada o repetitiva, se
precipito en ellos la aparicion del
dolor lumbar crénico, a pesar de su
corta edad (18 a 24 afios). La
mayoria de las fracturas lumbares en
deportistas  son lesiones  por
compresion de la parte anterior del
cuerpo vertebral, el cual es
relativamente débil producidas por
una flexién. El salto de esqui se
asocia con una alta incidencia de
fracturas compresion en estos
futbolistas, ya la ser tan jovenes son
esqueléticamente inmaduros y son
vulnerables a las fracturas del
cartilago de crecimiento. Cuando el
cartilago de crecimiento se separa y
desliza  posteriormente, produce
lumbalgia.

La lumbalgia mecanica se atribuye a
alteraciones estructurales 0
sobrecarga funcional o postural de los
elementos que forman la columna
lumbar (pilar anterior vertebral, pilar
posterior vertebral, ligamentos vy
musculatura paravertebral). A pesar
de que estas alteraciones pueden
estar implicadas en el origen de una
lumbalgia, no existe una correlacion
clara entre la clinica referida por el
paciente y la alteracion anatémica
hallada por las técnicas de imagen.

Alteraciones en la biomecanica de los
elementos vertebrales pueden llevar

a un desequilibrio con sobrecarga de
algunas estructuras y
secundariamente a dolor mecanico.
Asi, alteraciones de la estatica,
desequilibrios musculares o]
sobrecargas  musculo-ligamentosas
pueden ser causa de lumbalgia
mecanica.

Antecedentes de la situacion
problematica. En Colombia, el dolor
lumbar o Ilumbalgia es la tercera
causa de consulta en los Servicios de
Urgencias; es la cuarta causa de
consulta en Medicina General; es la
primera causa de reubicacion laboral
y es la segunda causa de pensiones
por invalidez, de este dato se colige
gue es esta es considerada como una
enfermedad profesional, ocasionada
por la labores que se desempefan.

Los datos epidemiolégicos también
estan reflejados en futbolistas a nivel
mundial para ejemplificar en los
Estados Unidos desde hace 20 afios
gue el niumero de pacientes con dolor
cronico se estd cuantificando en
forma sistemética en ese pais. En
2000, Bonica reportd que 90 millones
de americanos sufrian de dolor
cronico, de los cuales 60 millones
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estaban  parcial o totalmente

discapacitados.

En Colombia las cifras también han
aumentado, y lo mas critico es que el
tratamiento del dolor en los futbolistas
genera gastos cuantiosos, dado que
es un dolor cronico que hasta les
incapacita para ejercer sus labores.

Los antecedentes de los sintomas
afirman que un importante porcentaje
de lumbalgias tienen su origen en
situaciones biomecanicas
inadecuadas, considerando factores
tales como resistencia muscular,
fuerza muscular, postura estéatica y
dinamica, aceleracion, velocidad del
movimiento y numero de repeticiones.
Por otra parte, distintos autores lo
relacionan con causas fisicas como el
peso, la talla y el indice de masa
corporal, ademas de considerar otros
factores que perpetdan la
sintomatologia, tales como, perfil
psicolégico,  satisfaccion  laboral,
remuneracion, entre otros.

En la Universidad Pontificia
Bolivariana se estan adelantando
estudios de
Salud
Ocupacional
por
practicantes
de esta éarea
de la
Universidad
de Antioquia,
que arrojan
resultados preocupantes, toda vez
que la sintomatologia que presentan
los equipos deportivos dentro de la
Institucibn se debe a las jornadas
largas y extenuantes de

entrenamiento, 'y a  posturas
inadecuadas en la préactica del
ejercicio que conllevan a sobrecargar
grupos musculares generando con
esto desequilibrios en las cadenas
musculares.

Diagnostico Contextual. Para dar
inicio al presente proyecto se parte
con la fortuna de que en la
universidad pontificia bolivariana dos
de las integrantes de este grupo
realizan la practica de salud
ocupacional, a partir de alli al realizar
un diagnostico de la situacion actual
del equipo masculino de fatbol de la
universidad y se concluye que la
lumbalgia en una de las patologias
mas presentes en este grupo de
deportistas, y por ello generan una
disminucién no solo del desempefio
del futbolista, sino del grupo de
trabajo.

Gracias a la amabilidad, Ila
informacion y acceso brindado por las
directivas de la universidad pontificia
bolivariana, y mas aun del equipo de
futbol masculino de esta institucion se
pudo observar que cuentan con
instalaciones amplias, zonas para sus
entrenamientos, tienen un centro de
acondicionamiento fisico dotado de

todos los equipos, materiales y
elementos necesarios para Ssus
entrenamientos y para toda la

realizacion de este proyecto, siendo
asequibles para cualquier ocasion.

El equipo técnico tiene muchas
expectativas sobre el proyecto que se
va a realizar debido a que la
lumbalgia est4 presente en casi la
totalidad de esta poblacion, esto se
concluye a la realizacion de la
evaluacion fisioterapéutica inicial
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realizada; donde se muestra ademas
de la presencia de lumbalgia
debilidad en miembros superiores y
tronco. Para la realizacion de este
proyecto el Unico inconveniente
presente es el corto tiempo que
tenemos para la implementacion de la
técnica, ya que por horario
establecido por las directivas; solo
podemos asistir a dos de los cuatro
semanales que tiene el quipo, y en
estos solo contamos con 45 minutos
para la aplicacidon de esta.

Objetivo General. Determinar la
efectividad del entrenamiento
funcional, aplicado a futbolistas
masculinos de la universidad
pontificia bolivariana entre los 18 y 24
afios de edad, que presentan
lumbalgia mecanica durante el | y I
semestre del 2012, con el fin de

disminuir el dolor a nivel lumbar;
caracteristico de esta poblacion
deportiva por los multiples
desbalances entre musculos

hipotdnicos e hipertonicos.
Objetivos Especificos:

o Identificar la poblacion muestra
e indagar las posibles causas que
desencadenan el dolor a nivel lumbar
para una adecuada intervencion
mediante el entrenamiento funcional.

o Evaluar las condiciones
fisicas, osteomusculares y posturales
de cada deportista, como
antecedente inicial para la aplicaciéon
de dicho método.

o Aplicar el método de
entrenamiento funcional durante la

fase adaptativa, desarrolladora y
estabilizadora, con la intension de
que sea un proceso continuo que
permita arrojar resultados concretos.

o Analizar estadisticamente los
datos obtenidos para determinar la
efectividad de dicho método, en los
futbolistas que padecen el lumbalgia
mecanica.

f«

Justificacién. Con este estudio se
pretende caracterizar la mecanica del
movimiento  corporal durante la
jornada de entrenamiento de los
futbolistas de la UPB y explorar la
correspondencia de algunos factores
de riesgo de indole ocupacional.

Nuestra finalidad es poder ayudar a
los deportistas a mejorar los factores
de rendimiento especificos que
necesitaran durante el entrenamiento
dado que ellos se han esforzado por
ser competitivos y estan batiendo

marcas a nivel municipal,
departamento y nacional.

Con el entrenamiento funcional
podemos incluir en la rutina de

ejercicios de los futbolistas nuevos
métodos de entrenamiento con
ejemplos de programas de
entrenamiento, sesiones de trabajo y
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ejercicios para obtener el maximo
rendimiento de su aplicacion y de sus
resultados.

Los entrenadores de la fuerza y el
acondicionamiento fisico de los

Cleveland Indians, Vancouver
Canuks, Miami Heat, Seattle
Seahawks, y otras organizaciones

deportivas de alto nivel sostienen que
el entrenamiento funcional mejora el
desempeiio del deportista y
disminuye los dolores lumbares.

Consideramos que el entrenamiento
funcional es la disciplina deportiva
mas completa. La actividad vy
movilidad muscular son necesarias
para que el deportista pueda disfrutar
de una correcta calidad de vida y
tiene que basarse
en lo mas
funcional para
nosotros, que es
el movimiento del
cuerpo en todos

sus planos vy
posibilidades,
teniendo en
cuenta por
supuesto, las
lesiones del
futbolista.

Poblacion Beneficiada. La poblacion
beneficiada con la realizacion de este
proyecto seran los 10 jugadores de
futbol de la universidad pontificia
bolivariana, a los cuales se les
implementara la técnica.

La poblacion indirectamente
beneficiada sera la universidad
pontificia bolivariana, el grupo de 15
futbolistas mas que lo componen, en

conjunto con los 2 entrenadores del
equipo ya que aportamos
conocimiento e implementacion de la
técnica que ayudaran a un mejor
desempeiio deportivo de todo el
equipo de futbol, estudiantes de la
Fundacion Universitaria Maria Cano,
que se encuentran en practica en el
primer periodo de 2012, ya que nos
aportara una serie de conocimientos
gue enrigueceran y afianzaran
nuestra labor como fisioterapeutas y
miembros del area de la salud.

Aspectos metodoldgicos y
procedimentales.

Estudio Descriptivo. Este proyecto
es de tipo descriptivo ya que se
pretende identificar las causas que
conllevan a que los
futbolistas presenten
lumbalgia mecéanica y

con ello reducir los
sintomas mas
evidentes y poder
contrarrestar los
efectos  secundarios
de esta afeccion, a
través de una

intervencién optima y
adecuada en la
aplicacion del
entrenamiento funcional.

Método Hipotético inductivo. Se
utiliza dicha metodologia puesto que
al realizar la técnica de entrenamiento
funcional en los futbolistas de
universidad  pontificia  bolivariana
partimos de que es un caso particular
donde se observan diversos factores
gue pueden ser desencadenantes de
la lumbalgia mecanica se registran
los hechos, se analizan y a través de
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la intervencion se corrigen 0
minimizan las hipotesis influyentes.

Enfoque Mixto. Este proyecto tiene
un enfoque mixto, ya que es un
proceso que recolecta, analiza y
vincula datos tanto cuantitativos como
cualitativos lo que permite responder
al planteamiento del problema.

Disefio  Cuasi-experimental. Es
cuasi-experimental, por que el
objetivo  principal del proyecto

consiste en analizar y determinar la
efectividad en la aplicacion de la
técnica de entrenamiento funcional en
futbolistas de la universidad pontificia
bolivariana que presentan lumbalgia
mecanica, logrando identificar vy
definir el problema 'y arrojar
resultados estadisticos que sirven
como prueba de confiabilidad en los
datos, con el fin de comprobar los
efectos del método o técnica por
medio de la intervencion
fisioterapéutica, determinando asi, si
es viable o no el realizar dicho
trabajo.

RESULTADOS
Para la aplicacion de la técnica de

entrenamiento
funcional se conté con

10 futbolistas
masculinos de la
universidad  pontificia

bolivariana entre los 18
y 24 afos de edad que
presentaron lumbalgia
mecanica durante el

primer periodo del
2012.
Nuestro  cronograma

de actividades se desarrollo durante 7
semanas, entre el 23 de abril y el 8
de junio del 2012, la intervencion se
dividié en 2 sesiones por semana, los
dias martes y jueves; en cada sesion
aplicamos 6 ejercicios organizados
por bases, la actividad se llevd a
cabo en forma de circuito donde cada
deportista realizaba el ejercicio
especifico durante 40 segundos
cronometrados para luego pasar a la
siguiente base, previo a esto se
realizaba una activacion de 10
minutos en los que se incluian trotes,
piques y saltos.

Los ejercicios estan enfocados al
fortalecimiento de la musculatura
superior e inferior y musculatura core,
especificamente cadenas musculares
posteriores, como dorsal ancho,
oblicuos, transverso, gluteos vy
aductores de cadera los cuales
presentan debilidad durante la
evaluacion osteomuscular y los test
aplicados en la primera semana, por
otra parte encontramos que la
mayoria presentaba retracciones a
nivel de isquiotibiales y psoas y un
equilibrio regular.

iniciar con  dicha
intervencion, se realiz6
la encuesta inicial a los
deportistas que con su
colaboracion y que por
voluntad propia
decidieron
acompafnarnos durante
las diferentes semanas
para la  respectiva
aplicacion de la técnica,
con el proposito de
identificar algunos
factores pre

Antes de
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determinantes del dolor lumbar.
CONCLUSIONES

o Entre mdultiples factores se
deduce que la lumbalgia mecénica
presentada en el equipo de futbol
masculino de la Universidad Pontificia
Bolivariana se debe a la carga
mecanica demandada por el gesto
deportivo a los flexores cadera,
generando un impacto directo a las
vértebras lumbares involucradas,
desequilibrado por el poco
fortalecimiento articular que tienen
dentro de su programa de
entrenamiento.

o Los futbolistas manifestaron
mejoria de los sintomas durante el
trabajo de aplicacion de los ejercicios,
aunque no muy significativas ya que
no cuentan con una adecuada
intervencidn para la sintomatologia
presentada.

o El desarrollo del trabajo de
aplicacion sirvi6 como fuente objetiva
para  establecer las falencias
presentadas en el programa de

entrenamiento que reciben los
futbolistas.
o Se logré impactar

positivamente sobre el fortalecimiento
articular que requieren ellos en un
deporte tan exigente para el aparato
locomotor como lo es el futbol.

o Se generd conciencia en la
poblacion intervenida sobre la
importancia que debe tener el
entrenamiento funcional no solo para
su actividad deportiva sino para

mejorar significativamente las
actividades de la vida diaria.

o Los futbolistas consideraran
importantes complementar los
ejercicios  funcionales con el

programa de entrenamiento que les
proporcionan ya que este, estd mas
enfocado en el gesto deportivo y no
tanto en el fortalecimiento articular
que tanto requieren.

. La ejecucion del trabajo
investigativo motivo la revaluacion del
programa de entrenamiento y dio
pautas para establecer el orden de
prioridades en dicho programa.

RECOMENDACIONES

o Como equipo representativo de
la Universidad Pontificia Bolivariana,
el equipo de futbol masculino, se les

debe proporcionar espacios Yy
atencion integral tanto para
tratamiento preventivo como de

rehabilitaciéon en el momento de una
lesion.

o Establecer un
multidisciplinario que apoye las
actividades deportivas
representativas de la institucion.

grupo

o Proporcionar a la poblacion
deportiva atencion inmediata durante
la manifestacion de los sintomas de
la lumbalgia mecénica.

o Se sugiere imagenes
diagnosticas, para todos aquellos
deportistas que sean sintomaticos,
con el fin de corroborar la patologia
de Ilumbalgia mecanica, descartar
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afecciones de estructuras adyacentes gue la institucion cuenta con

0 enfermedades relacionadas. implementos 'y  espacio fisico
adecuados.

o Realizar evaluaciones

periddicas a los deportistas con el fin o Incorporar otras técnicas de

de establecer las condiciones entrenamiento como el funcional

osteomusculares, y capacidades tanto para los objetivos perseguidos

funcionales en cada uno de ellos. durante la actividad deportiva como

para proporcionar fortalecimiento en
o Los equipos deportivos de la cada una de las estructuras
universidad deberian contar con el articulares del deportista.
servicio de fisioterapia permanente ya
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