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ABSTRACT

En la consulta un joven de 24 afios, deportista ocasio-
nal, nos pregunta sobre estirar o precalentar antes de
los partidos de futbol de los sabados, son recomenda-
bles para evitar lesionarse.

Los estiramientos son conocidos desde hace tiempo
como benévolos ¢ pero lo seran? Es una intriga en la
consulta cuando nos encontramos ante la pregunta:
¢ debo o no estirar antes de los ejercicios?

La mayoria de las personas estiran antes o después
del ejercicio fisico, con el objetivo de evitar lesiones, o
para reducir el dolor después del ejercicio.

En la practica de los deportes los ejercicios de estira-
miento se incluyen dentro de una rutina, sin embargo
en la literatura son contradictorios los beneficios.

En 1983 Ekstrand et al (1) encontré que un grupo de
futbolistas asignados al azar a una intervencion de
calentamiento y estiramiento antes de hacer ejercicio,
tenian 75% menos lesiones que el grupo de control,
otros estudios apoyan esta conclusion (2,3).

Es ampliamente creido y conocido que precalentar y estirar antes de
la realizacion de ejercicio fisico mejora el rendimiento y disminuye las
lesiones, tratamos de buscar la mejor evidencia sobre el tema.
PALABRAS CLAVES: lesiones musculares, rendimiento fisico, mitos

Is widely believed and known that preheating and stretch before physical
exercise improves performance and decreases injury, here we'll try to
find the best evidence on the subject.
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Sin embargo, en una revisién Cochrane (4) donde se
agruparon 12 estudios, sus resultados mostraron que
hubo poco o ningun efecto de los estiramientos en
el dolor muscular, antes de realizar deportes. Otros
estudios (4, 5, 6, 7, 8, 9, 10) manifiestan que no
existe evidencia actualmente que demuestre que el
estiramiento mejore el rendimiento y lo que es mas
importante evitar las lesiones (8, 10, 11, 12, 13, 14,
15, 16, 17,18). Ben M. et al (6) sometié durante seis
semanas de estiramiento diario durante 30 minutos a
personas sanas y concluyo que no mejora la extensi-
bilidad de los musculos.

El precalentamiento, en cambio se define como los
ejercicios propios del deporte a realizar, pero en for-
ma pausada y suave. Tratando de usar todas las arti-
culaciones primero, para lubricarlas, aumentando las
pulsaciones y elevando levemente la presién arterial
(19). Luego el calentamiento de las articulaciones y
grupos musculares especificos del deporte a efectuar.
El precalentamiento si estd recomendado segun algu-
nos autores (19, 20,21) y tendria un beneficio mas
claro con respecto a las lesiones y al rendimiento.
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CONCLUSIONES DEL AUTOR

Este trabajo explora los conceptos tanto desde la me-
dicina deportiva y medicina general de la promocion
de estiramiento antes del ejercicio para evitar lesiones.

Teniendo en cuenta lo revisado, los estiramientos
para personas que ejercitan actividades no competi-
tivas, y de baja intensidad, no tendrian ningun funda-
mento actualmente (18).

En cambio el precalentamiento parece tener un bene-
ficio a la hora de evitar lesiones musculares (18). Hay
que tener en cuenta que en medicina general y me-
dicina del deporte fundamentalmente las recomen-

daciones se han basado en hipoétesis histéricas, que
actualmente se demuestran que fueron incorrectas.

De ahi que siempre los profesionales trabajamos
con cierta incertidumbre tratando de sopesar los da-
tos histéricos probablemente conocidos y los futuros
eventualmente menos conocidos, de hecho la medici-
na sigue siendo arte y ciencia donde el médico debe
balancear toda la informacién para poder juzgar que
es lo mas apropiado para el paciente frente nosotros.

Para llevar al consultorio: lo mas aconsejable es
precalentar realizando los mismos movimientos que
aparenten el deporte en forma lenta y suave para po-
der preparar al grupo muscular mas adecuadamente.
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