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Problema de investigacion

La practica del ciclismo ha ido en constante aumento a nivel mundial gracias a los
beneficios que otorga a nivel de salud en la prevencion de enfermedades cronicas no
transmisibles, mejora en la calidad de vida y el impacto positivo al medio ambiente(Munguia
et al,2020). Parte de las personas que desean llevar su practica mas alla de la movilizacién a
nivel urbana, se adentran en la modalidad de ruta, la cual, implica ademas de la habilidad
coordinativa, la capacidad de mantener una cadencia adecuada ante diferentes variaciones del
terreno por tiempos prolongados. El ciclismo de ruta tiene de forma inherente el manejo de
altas cargas fisicas por posturas mantenidas, lo que expone a los practicantes de esta
modalidad a tener una gran incidencia de dolor Lumbar, cervical y otros sintomas asociados a
carga postural como sensacién de adormecimiento en miembros superiores (Gomez et

al,2008).

Pregunta de investigacion

¢ Como estructurar un programa de yoga para mejorar la fuerza del core, flexibilidad y
equilibrio como estrategia de prevencion de dolor lumbar, cervical y sensacion de

adormecimiento en miembros superiores en el ciclismo de ruta?



Justificacién

El ciclismo es una actividad fisica con una gran cantidad de practicantes aficionados y
profesionales, segun el perfil de bici usuarios realizado por la Universidad Libre en 2018,
actualmente 835 mil habitantes usan la bicicleta para movilizarse, consolidandose la capital
del pais como la primera ciudad en Latinoamérica con mayor nimero de ciclorrutas, con mas
de 410 kilometros (Universidad Libre, 2018). Con el crecimiento exponencial de la poblacion
y la concentracion de ésta en ciudades capitales, esta cifra puede ser mas alta si se tiene en
cuenta los beneficios que genera el uso de la bicicleta en la vida diaria como: 1. Mejora el
estado fisico general, 2. Disminuye los niveles de estrés, 3. Reduce el impacto ambiental,4.

Prevencion patologias. (Ross y Thomas, 2010)

Una consideracion que se debe tener en la practica recreativa, amateur y/o profesional es
que es ideal acompafiar esta practica con un proceso de acondicionamiento fisico, que
permita contrarrestar en cada una de los niveles deportivos posibles problemas
osteomusculares a los que se esta expuesto como: sensacion de dolor lumbar, cervical y el
adormecimiento en miembros superiores que es causado por factores extrinsecos como la
adopcidn de posturas inadecuadas sobre la bicicleta y factores intrinsecos como el
mantenimiento de posturas por largo tiempo (Herrero et al,2021). Lo anterior depende de un
conjunto de circunstancias, que van desde el adecuado fortalecimiento especialmente en la
zona del core, hasta el correcto ajuste de la bicicleta. La zona lumbar soporta una gran carga
durante esta actividad deportiva, ya que provee una base solida para servir de soporte estable
para los miembros inferiores, asi mismo, mantiene la capacidad de ser altamente flexible para
permitir grandes rangos articulares y adicionalmente ayudar en maniobras de manejo al
levantar, doblar y girar ligeramente la bicicleta, (Rodriguez & Samaca, 2019; Smoliga et

al,2007). Respecto a los sintomas asociados a alteraciones posturales, se tiene una incidencia



del 40-60% de dolor lumbar, 20-40% de dolor cervical y del 20% en el adormecimiento en
los miembros superiores, siendo mas representativo este porcentaje en personas con un

entrenamiento menor (Barrios et al,2015; Gémez et al,2008).

Algunas de las estrategias convencionales para el manejo de los sintomas anteriormente
mencionados son el uso de modalidades fisicas por parte de profesionales de la salud, dentro
de los que se encuentran aplicacion de calor, frio, masaje, entre otros. Se ha demostrado que
la aplicacion de calor o frio en la zona lumbar afectada tiene un beneficio moderado a corto
plazo, en especial si se usa en conjunto con farmacos, es de simple ejecucion, sin embargo, es
posible que cause irritaciones cutaneas y cabe recalcar que, en la literatura, no se ha reportado
una diferencia significativa al utilizar solamente estrategias de calor o frio vs el calor o frio en
conjunto con ejercicio u otras modalidades cinestésicas (Toro,2009; Vazques,2015). El
tratamiento por medio de masaje alivia algunos sintomas en particular en la zona lumbar baja,
pero este beneficio solo se obtiene a largo plazo, por esta razén, no es la mejor opcion para el
tratamiento del dolor lumbar agudo. A pesar de los beneficios que provee el manejo
convencional, desde el inicio de la practica en el plan de entrenamiento se debe contemplar la
prevencion de estas lesiones mediante el fortalecimiento fisico ya que demuestra tener un alto

grado de efectividad. (Alvarez et al, 2018; Moreno et al,2012).

El bike fiting es un area que se encarga de analizar la eficiencia mecanica y fisioldgica
de la postura en la bicicleta, parte de un andlisis biomecénico en donde se evallan variables
cinematicas en 2D y 3D a nivel articular con el ciclista en su propia bicicleta, los resultados
que permiten identificar la pérdida de energia, alteracion de la coordinacién muscular, y
respuesta de la cinematica angular en las diferentes fases del pedaleo, determinan si es

necesario realizar ajustes (Bernate et al,2020). La configuracion de la bicicleta puede ir



acompafiada de la compra de accesorios de mejor calidad como: sillines con suspension,
manillares y guantes acolchados entre otros elementos, que en general brindan una mayor
comodidad (Herrero et al,2021). La ventaja de un analisis biomecanico es que demuestra
tener gran efectividad y fiabilidad sin embargo es demasiado costoso ($400.000-$600.000)
por lo cual muy pocas personas tienen la facilidad de acceder a esta tecnologia., asi mismo, la
compra de accesorios de una mayor calidad en la bicicleta asegura una mejor comodidad,
pero no exactamente corregira ni ratifica la disminucion del dolor ademaés de generar costos

adicionales (Bernate et al,2020).

Una herramienta de vital importancia a nivel preventivo es la realizacion de ejercicios de
fortalecimiento de la espalda y core, ya que tienen una gran influencia en el manejo de
lesiones lumbares y cervicales, (Gonzalez et al,2019; Smoliga et al,2007). Este tipo de
intervenciones busca ademas de manejar los sintomas, educar a las personas para ayudarlas a
comprender el nivel de carga en los diferentes tejidos y generar estrategias para evitar
complicaciones o la reaparicion de sintomas. El trabajo de fortalecimiento en estos casos
necesita de la guia adecuada de un especialista y el compromiso de una practica continua, de

lo contrario no seria posible observar resultados favorables (Gonzalez et al,2019).

Dentro de las estrategias fisicas mas efectivas para el manejo de dolor lumbar en la
poblacion general se encuentra la practica de Yoga, esta es una disciplina con bastantes
utilidades en la reduccién y prevencion del dolor lumbar, asi mismo, plantea un
fortalecimiento especifico de los musculos del Core (Beazley et al, 2017; Kim,2020). Para los
ciclistas, el yoga puede prevenir lesiones, ayudarlo a adoptar posturas aerodinamicas y
mejorar la comodidad de la bicicleta, lo cual aumentaré la resistencia a las posturas

mantenidas, disminuyendo la posibilidad de molestias y/o presencia de dolor. La realizacion
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constante demuestra efectividad para optimizar la postura y paralelamente fortalece el
sistema musculoesquelético y cardiovascular, disminuye especificamente los dolores
lumbares y cervicales (Ross et al,2010; Kim et al,2015). Ademas de promover la activacién
muscular de la zona los musculos del tronco y la zona lumbar aumentando la resistencia y
fuerza del core. (Mooney et al,2014). A medida que se extienda nuestro tiempo de
entrenamiento se tendra una mayor facilidad de ejecucion y se multiplicaran los beneficios
trabajando simultdneamente el fortalecimiento y la flexibilidad muscular (Bal y Kaur,2009;

Salazar,2019)

Hipotesis

La practica de yoga es una herramienta Gtil para mejorar las capacidades especificas como
fuerza, flexibilidad y equilibrio, permitiendo contrarrestar y/o prevenir la acumulacién de
carga que genera dolor lumbar, cervical y adormecimiento en los miembros superiores en los

ciclistas de ruta al momento de mantener posturas prolongadas.
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Objetivo general

e Determinar los efectos sobre la fuerza, flexibilidad y equilibrio de un programa de

yoga remoto/virtual en un grupo de ciclistas amateur

Obijetivos especificos

e ldentificar metodologias de programas existentes de yoga para el manejo de lesiones
por sobrecarga (Cervical, lumbar) mediante una revision en la literatura

e Proponer y aplicar un plan de entrenamiento remoto desde la modalidad de yoga para
la prevencion y tratamiento de la sobrecarga postural en una poblacion de ciclistas de ruta
amateur

e Evaluar los efectos del programa propuesto de yoga realizado con intervencion

remota/virtual en ciclistas de ruta amateur.

ESTADO DEL ARTE

Se ha evidenciado que la préctica de yoga en jovenes y adultos de cualquier poblacién trae
multiples beneficios ya que proporciona mayor flexibilidad, mayor capacidad aerébica
méaxima y mejor control de la fuerza neuromuscular, alivio de dolores musculares y
principalmente genera un gran desarrollo de resistencia y fuerza del core (Beazley et al,
2017). En un estudio se realiz6 una intervencion con personas de 20 a 39 afios durante 8
semanas, con una intensidad de 3 sesiones por semana, cada sesion durd 90 minutos
obteniendo resultados favorables ya que se demostrd que se aumentd especificamente la
flexibilidad de la espalda baja, aumento la fuerza de agarre y mejoro el consumo de oxigeno

(Tracy et al, 2013). Otra investigacion que se efectué comparando yoga con ejercicio de
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estabilizacion en el cual participaron 77 personas entre 20-69 afios de edad con una
duracion de 6 semanas y 3 sesiones semanales, cada sesion tenia un largo de 60 minutos,
concluyendo que los ejercicios de estabilizacion y equilibrio son mas efectivos en la
restauracion y fortalecimiento funcional, es decir que mejora el rendimiento fisico y el yoga
demuestra ser mas eficiente en la reduccion y prevencién del dolor ( Demirel et al,2019). Por
otra parte se ha demostrado que el yoga es bastante Gtil para la reduccion del dolor lumbar
tomando como base un metaanalisis que investiga los efectos de 12 semanas de yoga en 532
personas con dolor lumbar cronico entre las edades 18 a 65 afios con sesiones de 60 0 90
minutos concluyendo que pueden reducir significativamente el dolor lumbar crénico en un
amplio rango de edad y diferentes tipos de poblaciones siempre y cuando se planifique y
ejecute adecuadamente tomando en cuenta variantes como el tipo de yoga, duracion de la

sesion y su evaluacién (Kim,2020)

Existen algunos procedimientos para la recuperacion, prevencion, fortalecimiento
muscular, entre otros que se relacionan con la posicion del ciclista. EI método pilates fue
enfocado en el ciclismo en una intervencién que tenia como objetivo determinar los efectos
en la fuerza, flexibilidad, agilidad y equilibrio en un ciclista profesional de mountain bike,
tuvo una duracién de 4 semanas, cada semana constaba de 3 sesiones concluyendo que tiene
un gran beneficio en las capacidades evaluadas, mostrando un avance significativo en la
zona abdominal del participante lo cual tiene una influencia en el pedaleo y el mantenimiento
de la postura(Santana et al.2010).EI masaje tiene un estudio que tiene como objetivo utilizar
la recuperacion después del entrenamiento en un equipo de ciclismo categoria 12-13 afios de
Manicaragua Cuba el cual se fundamenta en 15 minutos de masaje después de terminar la

sesion de entrenamiento, solo en extremidades inferiores y cadera, concluyen que si tiene un
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efecto positivo en la recuperacion, sin embargo solo demostro ser efectivo en los miembros

inferiores, es decir que solo mejora un aspecto(Martinez,2012).

Por otra parte, y demostrando ser mas efectivo se realizé un programa que consistia en
ejercicios pliométricos para prevencion de lesiones y molestias de rodilla en ciclistas que
tenian una edad de 21 a 55 afios teniendo una duracion de 10 semanas y se comprobd que
ademas de prevenir la lesion de rodilla fortalece la fuerza, el equilibrio y la flexibilidad
(Ramon y Mendez,2019). Por ultimo cabe mencionar un método evaluativo de la flexibilidad
Ilamado flexitest el cual puede ser utilizado en cualquier tipo de deportista, en este caso fue
ejecutado en ciclistas categoria preinfantil e infantil con el objetivo de evaluar la capacidad
de flexibilidad y efectuar tratamientos para el desarrollo de la misma, proponen técnicas
balisticas, estiramientos estaticos y de facilitacion propioceptiva neuromuscular, se
concluye que la flexibilidad del tronco y hombros es defectuosa porque no se promueve en la
preparacion, esto es una razén mas del porqué se deben incluir en el entrenamiento métodos y

programas para la prevencion y fortalecimiento de la zona lumbar(Casallas y Diaz,2015).

MARCO TEORICO

Biomecanica del Ciclismo

El objetivo de la biomecénica cuando se aplica al ciclismo es lograr la posicion ideal en la

bicicleta generando un beneficio tanto en la productividad y la salud, lo cual es posible por
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una postura adecuada y personalizada que nos permite sentirnos mas comodos para asi

mejorar nuestro estado fisico, esto se logra con el analisis biomecanico del gesto deportivo.

(Bernate et al,2020) En el ciclismo se tiene en cuenta la ubicacion del cuerpo en el sillin,

pedales y manillares, es decir que consta de los ajustes de estos y de una precisa ejecucion de

las posturas en los gestos deportivos. La biomecanica del ciclismo genera principalmente

cargas en la espalda, cadera, manos, rodilla y tobillos. Se ha demostrado que la correcta

biomecanica concede el control y rendimiento adecuado ya que posee una gran relacion con

la fluidez y cadencia del pedaleo, ademas de generar un desarrollo integral del cuerpo.

(Legarda et al,2018) De acuerdo con lo anterior se estipulan ciertas posiciones con

determinadas angulaciones las cuales tienen una gran importancia ya que indican el rango

Optimo para el correcto uso de la bicicleta. (Carrasco,2017)

Tabla 1 Angulos ideales para el uso de la bicicleta

Zona del cuerpo Angulos-
Grados
adecuados

Espalda 25-45

Brazos 80-90

Mufieca 40-50

Rodilla 135-145

(Carrasco,2017)

lustracion 1 Puntos de carga del
ciclista

(Valero, 2016)
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Impacto de las posturas Mantenidas

Las posturas forzadas y mantenidas pueden causar alteraciones musculoesqueléticas las
cuales tienen un desarrollo lento y un dolor inofensivo, por lo que los signos a menudo se
ignoran hasta que se vuelven cronicos y causan dafio permanentemente (Barrios et al,2015).
Los musculos y huesos ya no estan en una posicion de comodidad natural para moverse lo
cual genera un movimiento forzado que crea hiperextensiones, hiperflexiones o
hiperrotaciones osteoarticulares que resultan en lesiones por uso excesivo. Afecta
principalmente al tejido conectivo, especialmente en los tendones y también logran dafiar o
irritar nervios o dificultar el flujo de sangre, son comunes en la zona de los hombros, la
espalda y el cuello. Los trastornos se clasifican en tres etapas, en la primera etapa, el dolor y
la fatiga aparecen a lo largo de la jornada de competicidn o entrenamiento y desaparecen
fuera de ella, llega a durar meses o afios. En la segunda etapa, los sintomas comienzan a
aparecer al inicio de la practica y no se eliminan por la noche, llegando a perturbar el suefio y
reducir la capacidad funcional incide durante unos meses. En la tercera etapa, los sintomas
persisten en reposo, se vuelve dificil completar las acciones, incluso las mas simples.

(PDVS,2000)
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Posturas Mantenidas en Ciclismo

El ciclista adopta principalmente una postura que consiste en sentarse en la bicicleta con
tres puntos de apoyo: el sillin, el manillar y los pedales. Mantener esa postura durante mucho
tiempo y con una carga de entrenamiento intensa producird una adaptacion espinal,
aumentara la presion vertebral y la del disco intervertebral (Muyor et al,2012). Con el torso
erguido o encorvado en la bicicleta, aumenta la probabilidad de cifosis e hipercifosis toracica,
disminuye los angulos toracicos y se ha mostrado una tendencia en cuanto mayor es la edad,
mayor es la cifosis toracica, observaron que mas del 50% de los practicantes presentaban
molestias lumbares, posiblemente relacionadas con la posicion que mantiene el ciclista en la
bicicleta. Esta actividad fisica parece influir en el morfotipo de la columna y la zona lumbar,
ya que los ciclistas se caracterizan por un alto rango de flexién intervertebral en las
posiciones de maxima flexion del tronco con ambas rodillas flexionadas y extendidas.

(PDVS,2000)

Postura en la bicicleta y su relacion con el dolor lumbar, cervical y parestesias.

El ciclismo al ser una actividad fisica de larga duracion y en algunos casos con una gran
intensidad causa que el ciclista empiece a modificar su postura erroneamente sobre la
bicicleta por varias razones que se originan a partir de la realizacion de una mala ubicacion.
(Bourguigne,2012) Lo que sucede con los dolores lumbares y cervicales es que los ciclistas
tienden a encorvarse (hipercifosis-ilustracion #3) sobre la bicicleta, lo cual genera que haya
una sobrecarga en los discos intervertebrales y los musculos posteriores esto se debe a que el
usuario tiene muy poco control postural por ende pierde la capacidad musculoesquelética de

sostén, resistencia, estabilidad, equilibrio y dominio de movimiento.(Monago et al,2018) El
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adormecimiento en miembros superiores es ocasionado por la presion de los nervios cubital y
carpiano se produce cuando el usuario no mantiene la adecuada colocacion de las mufiecas
provocando una dorsiflexion o una flexién dorsal. Por otro lado, los ajustes de la bicicleta
interfieren en la ejecucion de una postura inadecuada, primordialmente el sillin debe no
estar demasiado alto esto ocasiona que la columna cervical esté en hiperextension y la
columna dorsal en hipercifosis, de acuerdo con esto se generan dolores y molestias, una
postura demasiada encogida o acortada impone una posicion de espalda recta y brazos
extendidos que procede a que el individuo experimente tension muscular ademas el ajuste
incorrecto de la distancia entre el manillar y el sillin origina que el usuario estire

excesivamente el cuello.( Herrero et al,2021)

llustracion 2 Curvaturas de la columna: Cervical, torcica, lumbar y sacra

Curva
cervical

Curva
toracica

TN\ Curva
¢ ] sacra

Curva
lumbar

(Medline Plus, 2019)
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Fuerza, flexibilidad y equilibrio

En cualquier deporte y en las diferentes manifestaciones que requieren fundamentalmente
la actividad deportiva, las capacidades fisicas son uno de los factores esenciales del
rendimiento, sin embargo, las manifestaciones de estas cualidades son diversas, y esta
situacion requiere un conocimiento pleno y detallado de las necesidades especiales de cada
atleta o tarea para poder disefiar un plan laboral especifico y personalizado, en el caso de la
fuerza tiene diversas variedades pero en conclusion la fuerza una causa capaz de modificar
el estado de reposo o de movimiento de un cuerpo(Garcia,2007).La flexibilidad se define
como la capacidad de mover una 0 mas articulaciones a través de un cierto rango de
movimiento requerido para una actividad o accion especifica, es decir, la capacidad de los
musculos para adaptarse a diferentes grados de movimiento articulares a través de su
alargamiento(Cejudo et al,2014). El equilibrio es inherente a todas las actividades que tienen
como objetivo mantener la estabilidad, por lo que podemos considerarlo como uno de los
aspectos basicos de la actividad fisica, se establece y desarrolla a partir del espacio visual y la
informacion vestibular, es decir, que el equilibrio se define como la capacidad para
mantenimiento de diferentes partes del cuerpo y el estado general del espacio

asertivamente(Sauch,2013).

Yoga

El yoga se define como "una ciencia pragmatica que se ha desarrollado durante milenios y
cuyo proposito es crear el bienestar fisico, moral, mental y espiritual de la persona en su
totalidad" también es contemplado un arte ya que mantiene al individuo en armonia con su
cuerpo y mente. Es un ejercicio tanto preventivo y terapéutico, al relacionarlo con

flexibilidad y contraccion sostenida de varios grupos musculares en todo el cuerpo aporta
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beneficios al ser humano a través de movimientos y estiramientos que no causan inestabilidad
o tensién en el sujeto y paralelamente causa que las células de los tejidos corporales se
oxigenen de una forma consciente mediante la respiracion profunda que se utiliza.

(Salazar,2019)

El yoga genera bastantes beneficios en la calidad de vida de cualquier persona y edad,
reduce el estrés el cual es un desencadenante de alteraciones de salud cronicas esto se
relaciona a que aumenta la liberacion de dopamina y serotonina, optimiza en gran medida la
respiracion es decir que paralelamente se beneficia transporte de oxigeno y la circulacion,
mejora la flexibilidad del cuerpo en general especialmente en la zona lumbar y pélvica(Tracy
et al, 2013), por lo cual tiene una estrecha relacion con la mejoria y correcta ejecucion de la
postura corporal(Demirel et al,2019). En el ambito fisico tiene un alto indice de desarrollo de
la fuerza, coordinacidn, equilibrio y la resistencia articular. Es uno de los tratamientos con
maés eficacia para enfermedades o patologias como osteoartritis, dolor lumbar cronico,
obstruccion cronica de las vias respiratorias, sindrome del intestino irritable, esclerosis
multiple, diabetes mellitus, enfermedad renal, depresion, esquizofrenia, sobrevivientes de
cancer, artritis, sindrome del tlnel carpiano, presién arterial alta, esclerosis multiple de

Parkinson entre otros. (Kim,2020)

Para efectos de este trabajo se van a tomar los beneficios fisicos que produce la practica de
yoga los cuales radican especialmente en el equilibrio, la agilidad, control y fuerza muscular
primordialmente en la zona del core y lumbar (Garcia,2019). Al fortalecer el tejido conectivo
causa qué se rompan las adherencias debidas a lesiones antiguas y mejora la flexibilidad
articular y muscular permitiendo un mayor rango y control de movimiento de las

articulaciones necesario para mantener o mejorar la destreza .EIl grupo muscular del core se
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fortalece en el yoga mediante la aplicaciéon de bloqueos, esto une los musculos y la
respiracion contrae los masculos abdominales después de exhalar, lo cual interfiere en el

aumento de la estabilizacion en la columna.(Giménez et al,2020)

Tipos de Yoga sus beneficios y caracteristicas

Hatha Yoga

Es el tipo de yoga mas comun y utilizado en la actualidad, se basa en la combinacion de
diferentes posiciones para mejorar la fuerza, la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacion,
combinandolo con la meditacidn y ejercicios concentrados con el objetivo de desarrollar la
conciencia del cuerpo y su movimiento. Su metodologia se fundamenta en mantener posturas
estaticas y cambiarlas realizando el esfuerzo necesario para completar correctamente la
colocacién manteniendo un adecuado control del cuerpo, mientras se respira con un ritmo
constante (Salazar,2019). Sus beneficios radican principalmente en que aumenta la
flexibilidad de las articulaciones y los musculos, corrige la postura en tanto fortalece la
columna y alivia el dolor de espalda paralelamente mejora las condiciones
musculoesqueléticas, aumentando la resistencia muscular, tiene gran influencia en desarrollo
del equilibrio, estimula las glandulas del sistema endocrino las cuales promueven la digestion
y elimina los desechos. Existen tipos muy similares al hatha yoga, como lo son el VINYASA
YOGA que tiene como diferencia la fluidez de los ejercicios y movimientos, YOGA

IYENGAR sobre todo se identifica por el nivel de implicacién y exigencia (Bal y Kaur,2009)
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llustracion 3 Posicion del triangulo-Trikonasana, una de las posturas base del hatha yoga

|

(Herreria, 2020)

YOGA NIDRA

Tiene como objetivo obtener un suefio profundo, este tipo de meditacion aumenta la
concentracion, facilita la adquisicidn de conocimientos, mejora la memoria y la creatividad,
se centra mas en la parte de la armonia mental por medio de los beneficios de lograr un suefio
Optimo por voluntad propia. (Sharpe et al,2020)

llustracion 4 Asana del cadaver, postura principal del yoga Nidra

(Preuss, 2013)
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YOGA BIKRAM

Es un método moderno que ha determinado que practicar yoga es mas beneficioso para el
ser humano cuando se realiza en un ambiente con calor. De esta forma los musculos y tejidos
del usuario estaran relajados lo cual posibilita generar una mayor flexibilidad especialmente
en la zona lumbar y pélvica, ademas de eliminar las toxinas del cuerpo. (Salazar,2019)

llustracion 5 Algunas de las principales posturas del yoga Bikram

(Buenavibra, 2016)

YOGA TERAPEUTICO

Tiene objetivos definidos, realizados por un profesional del area fisioterapeuta o de
rehabilitacion. Se utiliza con grupos mas pequefios o individualmente ya que todo parte del
problema que se trate y su desarrollo depende de las necesidades, habilidades y respuestas de

las personas o persona entrenada (Giménez et al,2020)
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Intervencion Remota

La intervencion remota consiste en una mediacion de dos 0 méas personas a distancia por
medio de un aparato electrénico. Cabe mencionar que, a medida que pasa el tiempo, la
instruccidn a distancia ha evolucionado ofreciendo diversas posibilidades y métodos de
interaccion propiciados por el progreso tecnoldgico, principalmente el uso de computadoras e
internet, el aprendizaje ha entrado en una nueva etapa, utilizando la virtualidad como método
de mediacion o ensefianza (Berrocoso y Sanchez,2014). La virtualizacion puede incluir la
representacion de procesos y medios relacionados con las actividades de formacion,
investigacion, deportivas, médicas, expansion, educacion y gestion entre otros, asi
permitiendo a qué las personas realicen todo tipo de interacciones. ( Toledo et al,2020) Sin
embargo hay que aludir que el instrumento informatico depende de una serie de factores para
su correcto uso y funcionamiento, como lo son el internet, plataforma de conexion y audio-
micréfono. entorno virtual facilita cubrir una gran cantidad de personas, ademas sustenta la
comunicacion sincronica y asincronica para adaptarse a las necesidades de los usuarios es

decir que es un recurso potencial para aprender habitos saludables.(Riccetti y Chiecher,2012)

Queé condiciones necesita para realizar un programa de yoga con esta intervencion.

Para un correcto desarrollo y funcionamiento de intervenciones virtuales destinadas a la
realizacion de actividad fisica como lo es el yoga, es necesario tener en cuenta una serie de
implementos y factores, ya que en este caso se necesita una mayor participacién del receptor,
asi mismo una correcta visualizacion del emisor y receptor para la adecuada explicacion y
ejecucion de los ejercicios o actividades propuestas, es decir qué se debe contar con un
espacio adecuado para la préctica de yoga, internet, un aparato electrénico con cdmara, audio

y microfono.(Riccetti y Chiecher,2012; Toledo et al,2020)
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Metodologia

Tipo y disefio de investigacion

El estudio experimental es un conjunto de disefios de investigacion, que generalmente se
utilizan para evaluar ciertas medidas de determinado tratamiento, proceso o intervencion, sin
embargo, también evallan otros tipos de interposiciones puesto que en el ambito de la salud
tiene como objetivo cambiar una 0 mas condiciones de pacientes o sujetos sanos de forma
individual o grupal(Zurita et al,2018). Las intervenciones se centran especialmente en
procesos preventivos y/o educativos teniendo como meta mejorar, eliminar o controlar
situaciones o sintomas especificos, que pueden ser cambiados por medios farmacoldgicos,
quirdrgicos, rehabilitadores y de estilo de vida relacionados con la dieta y/o
ejercicio(Lopez,2004) .El muestreo por conveniencia es un método que incluye la seleccion
de los casos disponibles o la conveniencia del investigador, surge para la facilidad del mismo
ya que puede seleccionar mas facilmente la muestra ya sea por determinadas cuestiones como
la proximidad geografica, el conocer una poblacion adecuada, entre otras

situaciones(Quifiones et al,2018).

La intervencion realizada y demostrada en este documento se basa en un estudio
experimental ya que se evalUa el efecto que tiene una intervencion de yoga en la capacidades
de fuerza, flexibilidad y equilibrio en ciclistas de ruta amateur, ademas relaciona las variables
con la prevencion de lesiones, es decir que se valoran los cambios de un proceso en
determinada poblacion, y se emplea un muestreo por conveniencia puesto que los
participantes se seleccionaron con determinadas especificaciones acertadas para el

investigador.
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Revision bibliografica

Se realizo una basqueda de informacién y literatura especialmente en las siguientes bases
de datos de la universidad ScienceDirect, Scopus,Proquest,Gale, Oxford Journals utilizando
conceptos y palabras clave como ciclismo, yoga, carga postural, dolor lumbar, lumbalgia,
spine load, cycling, chronic low back pain, back pain, stabilization exercise, yoga
intervention, a partir de la informacién recolectada se llevo a cabo una comparacion y
analisis de diferentes articulos basandose en las variantes de yoga y su efecto en las molestias
lumbares y cervicales (tabla #3), por otra parte se efectud el mismo proceso con los datos de

yoga Yy su influencia en el ciclismo (tabla #4)

Yoga-Lumbar

En la tabla #2 se realiz6 una busqueda, comparacion y andlisis de diferentes articulos en
base a intervenciones, estudios y metaanalisis sobre la influencia del yoga en casos de
lumbalgia y/o molestias lumbares, cervicales entre otros aspectos similares. Se pueden
determinar varios elementos, principalmente se demuestra que el yoga mantiene una alta
efectividad en la reduccion o prevencion de las mortificaciones lumbares en una cantidad
especifica de préactica (1-2 meses), sin embargo mostr6 algunas dificultades, ya sea por la
adherencia y cumplimiento de los participantes, en otras ocasiones las personas con lesiones
cronicas no podian completar el proceso, en conclusién el yoga tiene un efecto positivo
solamente si se realiza adecuadamente y constantemente por un tiempo limitado, siempre y

cuando los usuarios no estén en una situacion severamente critica
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YOGA-LUMBAR

PROGRAMA Objetivo del dcl?zn(;;%a gr?nd|0| Tiem (Ij)nu/rau Modalidad/|  Resulta | Conclusion Informacion
Programa e ParticipalP® Frecue Metodologi dos relevante
Participa| ntes ncia  |a
ntes
Analizar la mejoria . . Se demostrd dificultad en
Diagnostic Los resultados ici
- de.sde un pqnto de 76 ados con | 1, | Realiz Disminuci 0 _ algunas pammpanFe.S ya que
0gaterapeutico en | yisia kinésico en dul lumbalgia ar Yoga ISminuct — evidenciaron la no tenian la suficiente
paCIer_]tes ('Eon pacientes con ae;lt:gs crénica Sema 15 tel’apéutico 6n del eficacia del yoga coordinacion y equ”ibrio en
lumbalgia cronica. diferentes 20y 70| queno nas postur dolor terapéutico como algunas posturas. Las
(104) presentaciones - hagan as 81% herramienta para  |posturas que demostraron ser|
clinicas de otras modificar los signos mas efectivas para la
lumbalgia crénica al actividades y sintomas de las | reduccién de dolor flexion
aplicar yoga terapéutica personas que sufren | hacia adelante, inversion sin
terapéutico con . de lumbalgia cronica|  carga de peso y accion
fines terapéuticos abdominal.
Se
; Los efectos
Twelve Weeks of Yoga 60 a 90| realizaron dependen Estos hallazgos .
for Chroni Investigar los ) _ minutos| busquedas - revelan que 12 El tiempo adecuado para
LG eE 268 | Diagnostic| 12 nlas b deltipode | oo has de yoga | tener un efecto optimo es de
Nonspecific Lower efectos generales adultos ados con |Sema de en las bases yoga, la : i
- .| de datos de N pueden ayudar a 75 minutos por sesion de
Back Pain: A Meta- | del2semanasde | entre | | mpalgia| nas | sesion duracion de| _ .
S o umbaig PubMed - aliviar el dolor, y los | Yoga, al menos una vez a la
Analysis. Pain practica de yoga | 18y 68 | ((4nica una vez ' | la sesién, la
M t Nursi sobre el dolor afios ala | EMBASE, . ' programas de yoga semana, el hasta yoga y
anagement Rursing PsvcINFO calidad del | o0, tener en cuenta| yoga inyegar demuestran ser
127) lumbar semana| 5! '| estudioy el 5 i
inespecifico Web of momento los factores del més efectivos
crénico. Science y la| de Ia subgrupo para
Biblioteca evaluacion aumentar el alivio de
Cochrane del dolor las personas del dolor
desde el ' lumbar crénico
inicio hasta inespecifico.
el 9 de
febrero de
2019-32
ensayos/ Se
utilizo yoga
Inyegar,
Hatha Yoga
yviniyoga
Ve A El estudio demostré la
evaluar ... | aumento | efectividad del yoga -
complex treatment of comparativamente 60 dolor No lo| Se dividio delrango |  frente a Ia tera)[/)ig El yoga inyegar y el hatha
chronic non- specific la efectividad del | adultos lumbar 8 mencio| €l 9rupoen de sintomatica en el yoga se utilizaron mostrando
lower back pain. Journal entre - sema dos, un o ) efectividad, las mejoras se
X yogaenel Cronico | pag | Nan movimient tratamiento
of the Neurological - 18y 45 inespecific grupo . alcanzan a los 2 meses de
tratamiento 2 p o columna| combinado del dolor
Sciences (137) combinado de anos 0 usaba lumbar en lumbar créni desarrollo
pacientes con dolor como un 87% -um . f:fI:OﬂICOI
crénico inespecifico tratamiento i e IC? E'i |
yogay el tlernpoque redujoe
en lazona lumbar otro nimero de efectos
farmaco secundarios. Pero en

cada caso, se necesita

unenfoque individual
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Se identifico una
. i Se reduio el ligera reduccion en la
feasibility Trial of a 10- Eiﬁ:jﬁ;‘ﬁ:gg’:;"" Clase leods |interferencia del dolor
Week Adaptive Yoga imblementar una 33 dolor | 10 [semana opioides en| Y la fur_1C|(Jn fisica con Se de.muestra poca
Intervention Developed infervencic’m de Madultos lumbal sema| ! &1 " No un30%, la| €l tiempo y una adherencia al programa en
for Patients with ayores nas | hora | TonctOMAN| o tica | tendencia hacia la especial las personas que
Chronic Pain. Pain | Y092 a‘?a!’tada para de crérnic durante el tlgoade demostraba| mMejoraen todos los tienen molestias en la
Management Nursing . partlc.lpantes 18 10 yed eficacia. la resultados cadera y rodilla
dlagnOStl‘?a('iOS con afios 0 semana problem;itic exploratorios.
dolor cror’uc.o en s. aradico en Ninguna de estas
una gran clinica del la falta de tendencias fue
dolor participaci6| estadisticamente
neurocngntlflco del N significativa,
Medio Oeste. probablemente debido
al pequefio tamafio de
la muestra. Sin
embargo, existe un
s6lido cuerpo de
investigacion que
respalda los beneficios
del yoga para las
condiciones de dolor
cronico
Saper, R. B.,
Lemaster, C., Delitto,
g ST ¢ 320 Bl yoga |\ orograma de yoga Se demostrd que las
FSULILESL Determinar si el adultos Dolor | 12 | Una tiene mZnuilizado e):rag ersonas pueden Cc]iesarrollar
Sadikova, E., yoga no es inferior a > lumbar |Semal clase N_O resultados p, ; P p
.. & Roseen, E. J. | la fisioterapia para predomin mb ol mencionan muy D_olor Iur]“lpar crénico| yoga adect_Jadamente en sus
(2017). el dolor lumbar | @" temen ) CfOﬂlC_O seman| el tipo de . inespecifico no fue | hogares siempre y cuando
Y i - tede | inespefico al yoga | Similaresa inferior a la tengan un proceso de
0ga, physical therapy, crénico ) comparacid| . . ) g nu p 0
or education for chronic _ bajos n de la f|5|ot.e:rap|a para la supervision y ensefianza
low back pain: a ingresos fisioterapia funcién y el dolor. apropiado.
randomized
noninferiority trial.
Annals of internal
medicine, 167(2), 85-
94.

Yoga-Ciclismo-Programas para prevencion, fortalecimiento de lesiones en ciclistas

En la tabla #3 se efectud una busqueda, comparacién y analisis de diferentes articulos en

base a intervenciones, estudios y sobre la influencia del yoga en casos de lesiones, prevencion

y fortalecimiento en relacion a los ciclistas, cabe resaltar que no hay mucha informacién ni

bibliografia del tema mencionado inclusive se resalta que en Colombia no existen programas

para el tratamiento o prevencion de lesiones en los ciclistas ya que el manejar una postura
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adecuada y fortificada es un factor con una gran predominancia, se determina que uno de los

principales causantes de las lesiones o molestias es la falta de fuerza, flexibilidad y control de

los musculos de la espalda y cuello puesto que son los encargados de soportar la carga de la

ejecucion del gesto técnico de ciclismo. Por ultimo, se concluye que los ejercicios de

fortalecimiento y extensién demuestran tener una alta efectividad.

Tabla 3 Yoga ciclismo

YOGA-CICLISMO

Cantidad Condici Duraci Modalida
PROGRA | Obijetivo del / Ege"" d on Tiem on/ d/ Resultados Conclusion Informacion relevante
MA Programa e - 0
9 Participal Participa PO\ Frecue|  Metodolo
ntes | ntes ncia gia
El bike fittinges una - .
Se - g Es de vital importancia la
herramienta eficaz para - . .
Elaborar un consultaron meiorar v corregirla evidencia que informa que en
Bike fitting |  protocolo de o bases de osiura d)él indi\?iduo Colombia no existen
para el bike fittingque Ciclistas datos P . programas para el tratamiento
dimiento | i de . sobre la bicicleta. L, .
rendimiento | incluya todas las 0 0 0 cientificas Resultad - e 0 prevencion de lesiones para
I - ractica esultados Mediante un anlisis - ,
yla medidas practi como Ebsco- biomecanico. aue toma | 1°S Ciclistas, ademas cabe
prevencion | antropométricas continua Sportdiscus, - d recalcar que el tener una
de lesi L o - en cuenta las leyes de la S
e lesiones | y goniométricas ) Dialnet, mecanica corooral. se | POSICiONY postura correcta
en ciclistas | analizadas en profesio ProQuest, obtiene como rgsulta{do I disminuye las lesiones
deruta | investigaciones nales Science 0sicién correcta para
aficionados y| previas. Para la Direct, de lag Be ol deportista aIFc)ance
profesionales| prevencion de cuales se a eportista alc
: su rendimiento 6ptimo,
dolores y seleccionaro teniendo en cuenta que el
lesiones ncerca de 70 - ‘s
articulos y ajuste repercutird en la
- prevencion de lesiones
tesis sobre L
e comunes en ciclistas
bike fitting
Con este estudio se
Anélisis del | Analizar cuéles concluye que existe una
malestar y son las Se desarrollo| Enelcasode | relacién directa entrela
dolor principales o unaseriede | lesionesen la zona en la que Cabe recalcar que las lesiones
percibido por|  patologias y 50 Ciclistas ejercicios en | zonadel cuelloy| o5 ciclistas sienten parten por la falta control y
los ciclis_t’as, lesiones que se | 4 itos- de 0 0 base a las la parte baja de | molestia y las zonas que | fuerza muscu!a}r, es decir que
surelacion | producenenel | ... oc pragtlca molestias | laespalda, esto | mas se lesionan dichos la prevencion parte por
con ciclismoy a y 35 continua, presentadas se ciclistas. Se fortalecimiento de los grupos
las lesiones| partir de los afios no por los debe aunafalta | concluye que las zonas | Musculares del cuello, Core y
mas resultados profesio ciclistas, sin| de fuerza en los con mas incidencia espalda
incidentes obtenidos, nales embargo, se musculos lesiva son el cuello, la
y propuestal desarrollar un cred, pero no| encargados de parte baja de la
de un programa de se ha soportar la espalda, la zona genital y
programa | entrenamiento y aplicado cabezay el por dltimo la rodilla'y en
de prevencion que tronco la mayoria de los casos se
prevencion| permitaa los debe a
Y ciclistas alejarse caidas o el sobreuso.
readaptacio de dichas
n de estas lesiones.
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Se utilizan .
» - Uunos Segun los )
Prevencion | prevencion y/o o resultados El combinar los
deldolor | mejora del dolor ) s::]ecricl:cc)lsOZe obtenidos, los ejercicios con
lumbar en la| lumbar de tipo | ., | Profesio) 9 | 5 fortalecimien|  GePOrtistas han estiramientos
practica del | mecénico en el deportist nales | Sem| ejercici tode | reducido sus | paralelamente demuestral
BMX BMX mediante as BMX|anas| o0s3 ode :)S niveles de dolor | tener un gran beneficio
mediante la | el trabajo de VECes a kr)zuscy OIS lumbar tras la | para la disminucién del
flexibilidad y| estiramientos de la | @0QOMINAIES| o lizacion delos| dolor y fortalecimiento,
el la cadena semana yt bral gjercicios ademas los ejercicios de
fortalecimien osterior paravertebra ropuestos extension de tronco
es prop
to CORE | fortalecimiento . muestran una gran
combinados .
del CORE. Lo efectividad
con ejercicios
de
estiramientos
musculo
tendinosos

Poblacion y muestra

Participantes

La muestra del presente estudio es a conveniencia ya que la poblacién fue recolectada por
medio de las redes sociales y de la transferencia de la informacion entre personas, la
poblacion final conto con 17 de hombres 2 mujeres es decir que la muestra final fue de 19
personas entre los 20 y 33, sus ocupaciones son estudiantes y/o trabajadores.

Criterios de inclusion

e Montar bicicleta minimo 3 veces a la semana
e Ser mayor de edad
e Contar con acceso a internet por medio de un dispositivo con camara y audio

Criterios de exclusion

e Mujeres en estado de embarazo
e Lesiones activas, es decir que no presente sintomatologia dolorosa
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Variables de estudio

En el estudio se tuvieron en cuenta 3 variables las cuales son 3 capacidades fisicas como lo
son la fuerza del core, flexibilidad y equilibrio que influyen especificamente con el aumento
de la resiliencia de lesiones y ademas tiene un beneficio en el rendimiento deportivo del

ciclista, como se habia mencionado anteriormente.

1. Fuerza (core)
2. Flexibilidad

3. Equilibrio

Instrumentos de recoleccién de datos

Test para evaluar las capacidades (Fuerza-Equilibrio-Flexibilidad)

En la tabla#4 se demuestra el modelo de clasificacidn y protocolos de los resultados en las
pruebas determinados, los cuales evaltan la capacidad de equilibrio, fuerza del core y
flexibilidad de los usuarios, tienen un respaldo cientifico en relacién con su veracidad y
ejecucion, esta informacion tiene bastante importancia ya que es una medida cuantitativa de

los efectos de la intervencion.

Tabla 4 Test de evaluacién
En la siguiente tabla se expone el protocolo y la medicién del los test seleccionados para la
muestra de las variables



V sit-and-reach test

Test Flamengo
Resultado pie |Resultado pie
Sujeto derecho izquierdo

Sujeto Resultado

O-Tw—-—r—-—cpom

O>»0-rr—-—w=Xmrm

(Rodriguez et al, 2018)

(Baranda et al, 2012)

Leal y Perez, 2020

31

Protocolo: El sujeto debe mantener el equilibrio en un solo pie
mientras la otra pierna es flexionada, el pie estara ubicado en
un cuadro delimitado, se contara el numero de intentos que
realice hasta mantenerse en equilibrio por 1° ( debe serun
terreno plano y estable) se hara la medicion con cada pie

Protocolo: El sujeto debe sentarse en el suelo sin cajén,
con las piernas separadas 30 centimetros ( se
recomienda marcar con una cinta a nivel del talon)
formando una Vy con las rodillas extendidas. Se debe
ubicar una cintra metrica en medio de las dos piernas
justo en la linea del talon. Si la flexion maxima supera la
linea del talon sera un resultado positivo de lo contrario
sera negativo, utilizando como medida los centimetros
de lacinta metrica

Protocolo: Consiste en mantener el peso corporal en
posicion decubito prono Unicamente en tres apoyos
los antebrazos, los codos y dedos de los pies
manteniendo una alineacién lumbopélvica neutra en
todo momento. Los antebrazos y codos deben estar
alineados a la altura de los hombros ademas de
formar un angulo de 90 ° con los brazos

.
Paso Explicacion Paso Explicacion Paso Explicacion
Marcar en el suelo con una cinta el espacio Pegar una cinta de 30 cm en el piso Ubicarse boca abajo en un lugar
1 donde se ubicara el pie 1 horizontalmente 1 comodo
Colocar un pie dentro de la cinta Colocar una banda metrica Apoyar los antebrazos, codos y dedos
2 2 verticalmente en la mitad de la cinta 2 de los pies en el piso
Flexionar la pierna que esta afuera del cuadroy Sentarse en el piso, ubicar cada talon Formar un angulo de 90 grados con
3 agarrar el pie con la mano del mismo perfil 3 en los extremos de la cinta de 30 cm 3 los brazos
Mantener la posicion durante 1 minuto Juntar las manos vy estirarse lo maximo Mantener el cuerpo en linea recta de
4 4 posible 4 la cabeza a los pies
Se contaran las veces que pierda el equilibrio Si se paso la cinta horizontal medir Mantenerse el mayor tiempo posible
Eall hasta poder lleghar al minuto 5 cuantos centimetros se alcanzaron, de 5
allo X X
lo contrario medir cuantos faltaron

Disefio y propuesta del programa

El programa contiene un desarrollo virtual con una extension de 4 semanas (1 mes) con

una intensidad de 3 sesiones semanales, cada sesion tendra una duracion de 30-60 minutos, se

ejecutara en base a determinadas posturas de yoga manteniendo siempre una progresion para

facilitar el aprendizaje y la correcta ejecucion de los participantes, ademas se realizara una
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evaluacion de las capacidades fisicas que mas radican en la postura adecuada del ciclista, (

equilibrio-fuerza-flexibilidad) teniendo como objetivo de evaluar la efectividad y los efectos

de la intervencién en los usuarios

Tabla 5 Programa

Edad de Duracion Modalidad/
PROGRAMA Objetivo del Participantes| Condicion participa Semanas/ / logistica Metodologia Evaluacién
Programa Participant ntes Sesiones Frecuenc requerida
e ia

Programa de yoga
Bl Lnfe s el Determinar los efectos
rpergnvoetscligzogsdo 2t S op_re la fuerz_a . Internet-dispositivo
K rtemies esaaiEnhsa flexibilidad y equilibrio | 1giniciales, | personas | Promedio: | 4 semanas - | Sesiones de | con Camara- 15 posturas de hatha | Equilibrio-Test
carga postural en de un programa de yoga | - solamente que montan| 25 3 Sesiones 30-60 | Espacio adecuadoy yoga-yoga flamengo Fuerza
ciclistas “Amateur” remoto/vmgal enun 14 bicicleta | Personas | por semana, | minutos, 3 | amplio- Colchoneta terapéutico Plank Test
de ruta. grupo de ciclistas finalizaron | constantem | entre 20y | total de dias a la o tapete-Google Flexibilidad- Sit

EMAEUE ente 33 afios | sesiones:12 semana meet and rithc V

Formulacion del programa-planimetria

El programa se ejecutard durante un mes con tres sesiones semanales las cuales tienen una

extension de treinta a sesenta minutos, la primera semana se ensefiaran y ejecutaran las

posturas con menos rango de dificultad, cada semana se irdn incluyendo progresivamente

mas posturas con un mayor nivel de destreza. En total son 15 posturas, la primera semana se

trabajaran 10, en la segunda 11, en la tercera 13 y en la cuarta 15, en la siguiente tabla se

demuestra la planimetria del programa tabla #7.

Tabla 6 planimetria

Sesi
on

Objetivo

Realizar y clasificar los test en

Pseisd%gol lo/Dosificacion/Inte

Se realizara el protocolo
determinado de cada test a
cada uno de los participantes,

#
Postur
asa
ejecuta
%

Metodologia

irtual/Enviar un
eSS paf e Eebrura ce

Liberar la carga muscular

Minutos

gma 0 | las capacidades fisicas osteriormente se clasificaron
prueb seleccionadas os resultados
Familiarizar y ensefar las Calentamiento y
posturas que se trabajarén a lo acondicionamiento
1 largo de la intervencion/ CO"D_O_VEUZ _ 1-2-5-
Movilidad articular. 5-10 7-8-10
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acumulada de los musculos
espinales-isquiotibiales-
cuédriceps

Se realizara por cada
postura:/ 1 Serie /5
Repeticiones/5 Segundos /
Descanso 10 Segundos

Familiarizar y ensefiar las

Calentamiento y

Se iniciaran las sesiones con una
movilidad articular para

Sema ar .. . acondicionar el cuerpo de los
posturas que se trabajaran a lo acondicionamiento e !

na#l largo de la corporal: participantes. posterior a esto se
intervencién/Liberar la carga m;)r:’u'iglad articular. 5-10 346 iniciara con la ensefianza
:‘r‘::g;':rayczl"\:;ar'fg‘:ﬂgg;fos Se realizar4 por cada 10-12 | progresiva de las posturas, asf
erectore; de la columna E(;Steliirg:o/nlesslgrisee/indos/ mismo las correcciones

Dezcanso 10 Segu%] dos correspondientes. En la sesion

Familiarizar y ensefiar las Calentamiento y numero 1 se hara un mayor enfasis
posturas que se trabajaran a lo acondicilonamiento en las posturas que radican
largo de la corporal: . ; ;
intervencion/Optimizar la Movilidad articular. 5-10 1-2-3- | principalmente en el tren inferior,
respiracion y el control corporal | MinUIOS ‘71:2:6_ en la sesién numero 2 las de mayor
en la realizacién de los Se realizard por cada énfasis en el tren superior y en la
estiramientos-posturas mientras postu_rq:/ 1 Serie /5 10-12 ;2 ;
paralelamente se corrigen los Repeticiones/5 Segundos / sesion 3 se trabajaran todas las
errores de ejecucion Descanso 10 Segundos posturas trabajadas en la semana
Optimizar y corregir las Calentamiento y
posturas que se trabajaran en la | acondicionamiento
sesion/ Disminuir la presion corporal:
vertebral aumentando la Movilidad articular. 5-10
flexibilidad y fuerza de los g/llnutcl)_s . q ?1_(;1-162
musculos extensores y erectores | >° '¢2 '%?;a por (;a a
espinales mientras que se postu.ra}. Serie /5
aumenta el rango de flexién Repeticiones/10 Segundos /
intervertebral Descanso 10 Segundos
Aumentar el control, fuerzay | Calentamientoy
flexibilidad del tren inferior acondicionamiento
por medio la activacion - corporal:
relajacion de los masculos m_owildad articular. 5-10
isquiotibiales- sartorio- 1nutos iniciara i

asr?;n Cuqédricepsygastrocnemios Se realizaré por cada 125.7.| Seiniciarn las sesiones con una

#2 mientras que simultaneamente postura:/ 1 Serie /5 813 movilidad articular para
se elonga y activa el core, Repeticiones/10 Segundos / acondicionar el cuerpo de los
simulando la carga muscular al | Descanso 10 Segundos participantes. posterior a esto se
montar bicicleta _ iniciara con la ensefianza
Romper las adherencias Calentamiento y iva de | ,
acumuladas de la practica del acondicionamiento proQ"?Slva e l1as pOSt_UVaS, asl
ciclismo fortaleciendo el tejido E;l)rp'(i'rc?léi ular. 5.10 mismo las correcciones
conectivo permitiendo un ovilidad articular. 5- ; P
mayor autgrreconocimiemo 4o | Minutos 1-2-3- correspondientes. En la sesion
la flexibilidad Se realizara por cada 4%55-;6- numero 1 se hara un mayor énfasis
articular/Fortalecer el core y Eosw_raf’ ! S/irz'es"‘ oo | 1012 en las posturas que radican
estabilizar la columna por epeticiones egundos 13

medio de la respiracion
especial en las posturas

Descanso 10 Segundos

principalmente en el tren superior,
en la sesion namero dos las de
mayor énfasis en el tren inferiory
en la sesion 3 se trabajaran todas
las posturas trabajadas en la
semana. Se incluirdn y ensefiaran
paulatinamente en las sesiones
posturas de mayor dificultad
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los grupos musculares trapecio-
deltoide extensores y erectores
espinales, generando un mayor
promedio de liberacion y
relacion muscular e

postura:/1 Serie /3
Repeticiones/ 20 Segundos /
Descanso 10 Segundos

§gma S%sri Objetivo gggﬁrrolIo/Dosificacién/Inten ﬁostura I\/Ietodologia
Zi%cutar

Perfeccionar y memorizar las Calentamiento y
posturas/Desarrollar conciencia | acondicionamiento
del cuerpo con énfasis en el tren | corporal: Movilidad
inferior por medio de las articular. 5-10 Minutos 1-2.5-
posturas concentradas prestando Se 7.8-11
atencion a la sensacion realizara por cada postura:/
muscular con la respiracion 1 Serie /5 Repeticiones/15

7 adecuada, automatizando el Segundos / Descanso 10
autocontrol y lamemoria Segundos
neuromuscular directamente s .
de los isquiotibiales - cuadriceps Se iniciaran las sesiones con una
- gastrocnemios- gliteos e movilidad articular para
indirectamente liberando la acondicionar el CuUerpo de los
carga dorsal ylumb.ar - participantes. posterior a esto se
Adaptary corregir las Calentamiento y L. . .
posturas de mayor acondicionamiento iniciara con el perfeCC|onam|ento €
dificultad/Aumentar el indice corporal: Movilidad incidir en la memoria
de fuerzg, control y erX|b_|’I|dad articular. 5-10 Minutos 3-4-6- neuromuscular en la ejecucion de
por medio de la contraccion Se 9-10- .
sostenida del core oxigenando realizara por cada postura:/ | 12-13- las posturas, asi mismo las
con la respiracién profunda 1 Serie /5 Repeticiones/15 14 correcciones correspondientes. En

8 | los grupos musculares trapecio- | Segundos/ Descanso 10 la sesidén namero 1 se hard un
deltoide extensores y erectores Segundos mayor énfasis en las posturas que
espinales, obteniendo una
arF:nonl’a radican principalmente en el tren
Optimizar la capacidad y Calentamiento y inferior, en la sesiéon numero dos las
calldaq (_1e los fa’ctores musco- acondlcmnaml_er]to de mayor énfasis en el tren superior
esqueléticos (musculos- corporal: Movilidad ., ]

565“ tendones-articulaciones) de los articular. 5-10 Minutos yen la sesion 3 se trabajaran todas
participantes por medio de 3 Se las posturas trabajadas en la
factores,. #1respiracioq, #2 realizara por gada 1-2-3- semana. Se incluiran y ensefiaran
elongacion-fortalecimiento, # postura:/1 Serie /4 4-5-6- . .
3autocontrol- contraccién Repeticiones/15 Segundos / 7-8-9 paulatinamente en las sesiones
sostenida/ concentrando la Descanso 10 Segundos 10-12- | posturas de mayor dificultad y
ejecucion de la sesion 13-14 habilidad
especialmente en los grupos

9 | musculares con mayor

radicacion en el ciclismo (core,
musculos espinales, erectores y
extensores de la columna,
trapecio, vasto lateral,
cuadriceps - isquiotibiales,
gastrocnemio y sartorio)
Ultimar y perfeccionar el Calentamiento y
indice de fuerza, control, acondicionamiento
respiracion y flexibilidad por corporal: Movilidad

10 . . . . 3-4-5-
medio de la contraccion articular. 5-10 Minutos 9-10-
sostenida del core oxigenando Se 12-13-
con la respiracion profunda realizara por cada 14

Se iniciaran las sesiones con una
movilidad articular para
acondicionar el cuerpo de los
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Sem
ana
#4

intervertebral

Optimizar y aumentar
conciencia del cuerpo con
énfasis en el tren inferior por
medio de las posturas

Calentamiento y
acondicionamiento
corporal: Movilidad
articular. 5-10 Minutos

11 | concentradas prestando Se 7182161
atencidn a la sensacion realizara por cada 12-
muscular con la respiracion postura:/1 Serie /6 15
adecuada, automatizando el Repeticiones/15 Segundos /
autocontrol y la memoria Descanso 10 Segundos
neuromuscular directamente
de los isquiotibiales -
cuadriceps - gastrocnemios-
gliteos e indirectamente
liberando la carga dorsal y
lumbar, con el autocontrol y
autoconocimiento de los
musculos espinales y dorsales
Optimizar y aumentar la Calentamiento y
capacidad y calidad de los acondicionamiento
factores musco-esqueléticos corporal: Movilidad
(musculos-tendones- articular. 5-10 Minutos

12 | articulaciones) de los Se ié:g
participantes por medio de 3 realizara por cada 7-8-9
factores, #1respiracion, #2 postura:/1 Serie /3 10-12-
elongacion-fortalecimiento, # Repeticiones/20 Segundos / 13-14-
3autocontrol-contraccion Descanso 10 Segundos 15

sostenida/ concentrando la
ejecucion de la sesion
especialmente en los grupos
musculares con mayor
radicacion en el ciclismo (core,
musculos espinales, erectores y
extensores de la columna,
trapecio, vasto lateral,
cuédriceps -, sartorio, psoas,
deltoides)

participantes. posterior a esto se
iniciara con el perfeccionamiento e
incidir en la memoria
neuromuscular en la ejecucién de
las posturas, asi mismo las
correcciones correspondientes. En
la sesion nimero 1 se hara un
mayor énfasis en las posturas que
radican principalmente en el tren
superior, en la sesién numero dos
las de mayor énfasis en el tren
Inferior y en la sesion 3 se
trabajaran todas las posturas
trabajadas en la semana. Se
incluiran y ensefiaran
paulatinamente en las sesiones
posturas de mayor dificultad y
habilidad




Dosificacion

En la tabla #7,8,9 y 10 se muestra el proceso y dosificacion especifico en cada semana y
asi mismo el objetivo de cada sesion ya que como se habia mencionado anteriormente cada

semana tiene una progresion determinada para el correcto desarrollo del programa

Semana #1

Tabla 7 Semana 1

Calentamiento y
acondicionamiento
corporal: Movilidad
articular.5-10 Minutos Se
realizara por cada

postura:/ 1 Serie /5 3_5 1-2-5-7-8-10
Repeticiones/5 Segundos/ MM
Descanso 10 Segundos

Calentamiento y
acondicionamiento

corporal: Movilidad Se iniciaran las sesiones con una movilidad

articular.5-10 Minutos Se articular paraacondicionar el cuerpo de los

realizaré por cada participantes. posterior a esto se iniciara con la

postura:/ 1 Serie /5 ensefianza progresiva de las posturas, asi mismo las

Repeticiones/5 Segundos / 39 3-4-6-10-12 correcmpnes correspond!entes. En la sesi6on nimero

Descanso 10 Segundos min 1 se_hara un mayor énfasis en las p_osturas que
Seman radican principalmente en el tren inferior, en la
a#l sesion numero 2 las de mayor énfasis en el tren

superior y en la sesién 3 se trabajaran todas las

posturas trabajadas en la semana
Calentamiento y

acondicionamiento
corporal: Movilidad
articular.5-10 Minutos
Se realizara por cada
postura:/ 1 Serie /5
Repeticiones/5 Segundos
/ Descanso 10 Segundos

1-2-3-4-5-6-
45 7-8-10-
min 12
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Semana#?2

Tabla 8 Semana 2

Posﬁj ras

ejecutar

Optimizar y corregir
las posturas que se
trabajaran en la
sesion/ Disminuir la

Calentamiento
y -
acondicionami
ento corporal:

presion vertebral Movilidad 35

aumentando la articular. 5-10 i

flexibilidad y fuerza ~ Minutos Se

de los musculos realizaré por Se iniciaran las sesiones con

extensores y cada postura:/ una movilidad articular para

erectores espinales 1 Serie /5 acondicionar el cuerpo de

mientras que se Repeticiones/1 los participantes. posterior a

aumenta el rango de 0 Segundos esto se iniciaré con la

flexion intervertebral ~ / Descanso 10 ensefianza progresiva de las

Segundos posturas, asi mismo las

Aumentar el Calentamiento correcciones
Semana control, fuerzay y correspondientes. En la
#2 flexibilidad del tren | acondicionami sesion nimero 1 se hara un

inferior por medio la | ento corporal: mayor énfasis en las

activacion-relajacion Movilidad posturas que radican

de los musculos articular. 5-10 ns;?n 813 principalmente en el tren

superior, en la sesi6n nimero
dos las de mayor énfasis en
el tren inferior y en la sesién

isquiotibiales-sartorio- =~ Minutos Se
cuadriceps 'y realizara por
gastrocnemios cada postura:/
mientras que 1 Serie /5 3 se trabajaran todas las
simultaneamente se Repeticiones/1 posturas trabajadas en la
elongay activael 0 Segundos semana. Se incluirany
core, simulando la / Descanso 10 ensefiaran paulatinamente
carga muscular al Segundos en las sesiones posturas de
montar bicicleta mayor dificultad
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Romper las
adherencias
acumuladas de la
practica del ciclismo

Calentamiento
y
acondicionami
ento corporal:

fortaleciendo el Movilidad

tejido conectivo articular. 5-10 éé?g
permitiendo un Minutos Se rﬁ?n - 10 -
mayor realizaré por e

autorreconocimient

cada postura:/

0 de la flexibilidad 1 Serie /4
articular/Fortalecer = Repeticiones/1
el core y estabilizar 2 Segundos

la columna por / Descanso 10
medio de la Segundos

respiracién especial
en las posturas

Semana #3

Tabla 9 Semana 3

Perfeccionar y memorizar  Calentamien
las posturas/Desarrollar toy
conciencia del cuerpo con acondiciona
énfasis en el tren inferior miento
por medio de las posturas corporal:
concentradas prestando Movilidad
atencion a la sensacion articular. 5-10 )
muscular con la respiracion =~ Minutos 40min  1-2-5-7-
adecuada, automatizando el =~ Se realizara 8-11
autocontrol y la memoria = por cada
neuromuscular postura:/ 1
directamente de los Serie /5
isquiotibiales - cuadriceps- Repeticiones/
gastrocnemios - gliteos e 15 Segundos /
indirectamente liberando la ~ Descanso 10
carga dorsal y lumbar Segundos Se iniciaran las sesiones con una
Adaptar y corregir las Calentamien movilidad artlcula_r para acondluo_nar el
posturas de mayor toy cuerpo_de_: I_os participantes. posterior a
dificultad/Aumentar el acondiciona esto se iniciara con el perfeccionamiento e
indice de fuerza, control y miento il’.ICidiI" en la memoria neuromu§cular enla
flexibilidad por medio de la |~ corporal: ejecucion de las posturas, asi mismo las
contraccion sostenida del | Movilidad 3-4-6-9-  correcciones correspondientes. En la
core oxigenando con la articular. 5-10 40 min 10-12- sesion namero 1 se haré} un mayor énfasis
respiracion profunda los | Minutos 13- en las posturas que radican
grupos musculares Se realizara 14 prl_nIC|pa'Imente enel tren mferlo!', enla
trapecio-deltoide extensores = por cada sesién ntmero dos las de mayor énfasis en
y erectores espinales, postura:/ 1 el tren superior en lasesion 3se
%@[an 8 | obteniendo una armonia Serie /5 trabajaran todas las posturas trabajadas
Repeticiones/ en la semana. Se incluiran y ensefiaran
15 Segundos / paulatinamente en las sesiones posturas de

Descanso 10 mayor dificultad y habilidad

Segundos



39

Optimizar la capacidad y

Calentamien

calidad de los factores toy

musco-esqueléticos acondiciona

(musculos- tendones- miento

articulaciones) de los corporal:

participantes por medio Movilidad

de 3 factores, articular. 5-

#1lrespiracion, #2 10 Minutos

elongacion- Se realizara

fortalecimiento, # por cada

3autocontrol- contracciéon | postura:/1 50 min ég?g
sostenida/ concentrando Serie /4 e
la ejecucion de la sesion Repeticiones/ 5136_12_
especialmente en los 15 Segundos 13-14
grupos musculares con / Descanso 10

mayor radicacion en el Segundos

ciclismo (core, musculos
espinales, erectores y
extensores de la columna,
trapecio, vasto lateral,
cuadriceps- isquiotibiales,
9 | gastrocnemio y sartorio)

Semana #4

Tabla 10 Semana 4

SEN) Intensid Dura #

Objetivo

ad/Dosif
icacion

cion

Posturas

Metodologia

aejecutar

Ultimar y perfeccionar el indice de Calentamiento 3-4-5-9-
10 fuer_za_, _control, respiracion y y N _ 4? 10-12-13-

flexibilidad acondicionamie min 14

por medio de la contraccién sostenida nto corporal:

del core oxigenando con la Movilidad

respiracion articular. 5-10

profunda los grupos musculares Minutos

trapecio- Se realizaré por

deltoide extensores y erectores cada postura:/1

espinales, Serie /3

generando un mayor promedio de Repeticiones/ 20

liberacion y relacion muscular e Segundos /

intervertebral Descanso 10

Segundos

11 Optimizar y aumentar conciencia del Calentamiento 45 1-2-6-7-8-

cuerpo con énfasis en el tren inferior y min 11-12-15

por
medio de las posturas concentradas

acondicionamie
nto corporal:

Se iniciaran las sesiones con una movilidad

prestando atencion a la sensacion Movilidad articular para acondicionar el cuerpo de los
muscular con la respiracion adecuada, articular. 5-10 participantes. posterior a esto se iniciara con el
automatizando el autocontrol y la Minutos perfeccionamiento e incidir en la memoria

memoria neuromuscular
directamente

de los isquiotibiales - cuadriceps-
gastrocnemios - gluteos e

Se realizara por
cada postura:/1
Serie /6
Repeticiones/15

neuromuscular en la ejecucion de las posturas, asf
mismo las correcciones correspondientes. En la
sesion nimero 1 se hara un mayor énfasis en las
posturas que radican principalmente en el tren

indirectamente Segundos superior, en la sesion nimero dos las de mayor
liberando la carga dorsal y lumbar, con | / Descanso 10 enfa5|.s en el tren Inferior en la sesion 3 se
el Segundos trabajaran todas las posturas trabajadas en la

autocontrol y autoconocimiento de los
musculos espinales y dorsales

semana.
Se incluiran y ensefiaran paulatinamente en las
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Sema
na#4

12

Optimizar y aumentar la capacidad
y

calidad de los factores musco-
esqueléticos
(musculos-tendones-articulaciones)
de los

participantes por medio de 3
factores,

#1respiracion, #2 elongacion-
fortalecimiento, # 3autocontrol-
contraccion sostenida/ concentrando
la

ejecucion de la sesién especialmente
en

los grupos musculares con mayor
radicacion en el ciclismo (core,
musculos

espinales, erectores y extensores de
la

columna, trapecio, vasto lateral,
cuédriceps - isquiotibiales,
gastrocnemio,

sartorio, psoas, deltoides)

Calentamiento

y 60
acondicionamie min
nto corporal:

Movilidad

articular. 5-10

Minutos

Se realizara por

cada postura:/1

Serie /3

Repeticiones/20
Segundos

/ Descanso 10

Segundos

1-2-3-4-5-

6-7-8-9-
10-12-
13-14-15

sesiones posturas de mayor dificultad y habilidad
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Resultados
Se muestra el proceso de la ejecucion del programa durante las 4 semanas, el como se fue

desarrollando, la cantidad de sujetos que participaban de forma remota y los que lo hacian de
forma auténoma. ademas, muestra la poblacién que no culmino el proyecto y las razones del

porgue tomaban esa decision

4 Semanas

Tabla 11 Flujograma participantes

19
Partici
iniciales

6
Participantes |/
autonomos

o

17 8 "
B —
Par(lclpan(es
autonomos

<D

14
iniciales

5
autonomos



Resultados iniciales
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Fueron tomados una semana antes del inicio de la intervencion, se determina que la

mayoria de los participantes tienen el equilibrio en un estado 6ptimo, sin embargo, la

flexibilidad es la capacidad menos desarrollada en la mayoria de los participantes, la fuerza

estd en un estado aceptable y un pequefio grupo tiene un alto indice de resistencia muscular

Tabla 12 Evaluacién Inicial

Test Flamengo V sit-and-reach test
Resultado pie |Resultado pie
# Participante |derecho izquierdo Sujeto Resultado
Sujeto 1 1 1 Sujeto 1
Sujeto 2 1 1 Sujeto 2
Sujeto 3 1 1 Sujeto 3
Sujeto 4 1 1 Sujeto 4
Sujeto 5 1 3 Sujeto 5
Sujeto 6 1 1 Sujeto 6
Sujeto 7 2 1 E Sujeto 7
Sujeto 8 1 1 L Sujeto 8
E Sujeto 9 1 1 E Suj:eto 9
Sujeto 10 1 1 Sujeto 10
Q Sujeto 11 1 2 S Sujeto 11
u Sujeto 12 1 1 I Sujeto 12
I Sujeto 13 1 2 B Sujeto 13
L Sujeto 14 1 1 | Sujeto 14
| Sujeto 15 1 1 L Stjeto 15
B Sujeto 16 1 1 ! Sujeto 16
R Sujeto 17 1 1 D Stjeto 17
[ Sujeto 18 1 2 A Sujeto 18
o Sujeto 19 2 1 D Sujeto 19




43

llustracion 6 V sit-and-reach test, evaluacion inicial

Se puede observar que la mayoria de los participantes obtienen un resultado negativo en
especial su rendimiento se ubica en un rango de -23 a -7, es decir que su flexibilidad esta en

un estado deficiente.

V sit-and-reach test, evaluacion inicial

-10
-15
-20
-25
-30
-35

llustracién 7 Plank Test, evaluacion inicial

Se puede determinar que la gran mayoria de los participantes cuentan con un estado
optimo de fuerza del core ya que en promedio se logran mantenerse correctamente durante un
minuto, sin embargo, para las cargas que solicita el ciclismo el valor debe ser un poco mas

alto

Plank Test, evaluacion inicial

140
120
100
80
60
40
20

1

M Seriel
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llustracion 8 Test flamengo, evaluacién inicial

La capacidad del equilibrio esta en un estado bastante optimo en general, en solamente 3
participantes mostraron dificultad, cabe recalcar que coinciden en que tienen una menor
habilidad con su pie menos dominante, lo que permite inferir que no tienen un control

simétrico de su equilibrio

Test flamengo, evaluacion
inicial

v v

ErF EF =B E¥F E¥F E¥FF E =B B EF E¥F EFE =B
SECENORENC IO & O\ ©

‘\‘@ ‘\‘@ ) \Q,'@ : \Q,'@ . \Q,'@ . \Q}«O é@\’ é@\’ .@\’ .@\’ &o\’ &o\’ e“o'\’
> PP PP NS D S S S

* Test Flamengo Resultado pie derecho

¥ Test Flamengo Resultado pie izquierdo

Resultados Finales

Fueron tomados 2-3 dias después de la ultima sesion se demostré una amplia mejora en
todas las capacidades en especial en la flexibilidad, los participantes que iniciaron con menos
elasticidad fueron los que obtuvieron mayor indice de mejora en promedio aumentaron su
flexibilidad 7 centimetros, cabe recalcar que el poder realizar esto es una tarea complicada, en
la fuerza todo el grupo de participantes tuvo una evolucion significativa en promedio
mejoraron su resultado 25 segundos, en el caso del equilibrio los participantes que mostraban

asimetria lograron generar un mayor control de su equilibrio.
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Tabla 13 Evaluacion Final

Test Flamengo V sit-and-reach test
Resultado pie  [Resultado pie Cantidad de Cm
# Participante |derecho izquierdo Sujeto aumentados
Sujeto 1 1 1 Sujeto 1
Sujeto 2 NO CULMINO Stijeto 2 NO CULMINO
Sujeto 3 NO CULMINO Stjeto 3 NO CULMINO
Sujeto 4 1 1 F Sujeto 4
: Sujeto 5 1 1 L Sujeto 5
Q Sujeto 6 1 1 E Sujeto 6 -
u Sujeto 7 NO CULMINO 28 Sujeto 7 NO CULMINO
! Sujeto 8 1 1 ! Sujeto 8
L Sujeto 9 1 1 B Sujeto 9
! Sujeto 10 1 1 | Sujeto 10
B Sujeto 11 NO CULMINO L Sujeto 11 NO CULMINO
R Sujeto 12 1 1 I Sujeto 12
1 Sujeto 13 1 1 D Sujeto 13
(o] Sujeto 14 1 1 A Sujeto 14
Sujeto 15 1 1 D Sujeto 15
Sujeto 16 NO CULMINO Sujeto 16 NO CULMINO
Sujeto 17 1 1 Sujeto 17
Sujeto 18 1 1 Sujeto 18
Sujeto 19 NO CULMINO Sujeto 19 NO CULMINO
Promedio
Desviacion
estandar

llustracion 9 V sit-and-reach test, evaluacion final

Los resultados en la flexibilidad fueron bastantes positivos, los participantes que
mostraron un mayor desarrollo y evolucion en su elasticidad fueron los inicialmente tenian
una flexibilidad en un estado bajo, los participantes que al inicio de la intervencion tenian un
resultado optimo tuvieron un menor indice de mejora, el promedio se obtuvo una mejora de 7

Cm



V sit-and-reach test,
evaluacion final
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lustracion 10 Plank test, evaluacion final

En la fuerza del core todos los participantes obtuvieron un resultado bastante optimo, ya
que todos lograron mantener la plancha durante méas de 1 minuto lo que nos indica que en
promedio aumentaron 25 segundos, cabe recalcar que en este caso todos los participantes

generaron una mejora considerable

Plank test,evaluacion final
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[lustracion 11 Test Flamengo, evaluacion final

El equilibrio inicialmente fue la capacidad que se encontraba en un estado bueno en la

gran mayoria de la poblacion, los 3 sujetos que presentaban dificultad optimizar sus
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resultados generando solamente un intento, lo cual nos indica que se mejoraron y

mantuvieron la habilidad de mantener equilibrio

Test Flamengo, evaluacion final
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Analisis resultados

llustracion 12 Analisis Flexibilidad

V sit-and-reach test, evaluacion V sit-and-reach test, evaluacion
inicial final
10
0 X
-10
20 1
-30
1
M Seriel

Se puede determinar que el grupo tuvo una gran evolucién pero puntualmente como se
observa en la ilustracion # 12 la desviacion es minima lo cual es indicativo que los
resultados fueron mas homogeéneos ademas se incremento la cantidad de participantes que
lograron obtener un resultado de centimetros positivo, el promedio se aumenté sin embargo,

los que alcanzaron menor indice de mejora fueron las personas que inicialmente eran mas
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flexibles, lo cual infiere que es mas dificil generar un progreso de la elasticidad cuando la
capacidad esta un estado 6ptimo, en promedio se logré aumentar 7 cm de flexibilidad con la
intervencion, esta informacion permite consolidar que se forjo una evolucion global ya que

todos los participantes consiguieron optimizar su flexibilidad.

llustracion 13 Analisis Fuerza |

Plank Test, evaluacion inicial Plank test,evaluacion final
160 160
140 140
120 120
100
60 80 I
40 60
20 40
0 20
1 0

Se puede observar que hubo un evolucion bastante optima ya que todos los participantes
lograron mantener la posicion del test (plancha) durante al menos 1 minuto lo cual nos
permite determinar que en promedio se obtuvo una mejora de 25 segundos en el resultado
inicial, en este caso un pequefio grupo participantes tuvieron una gran evolucion por lo cual
hay una mayor desviacion sin embargo, el promedio general se aumentd, lo cual nos indica
que aumento la capacidad de mantener, sostener y controlar la fuerza de los participantes
ademas esto nos permite inferir que la estabilidad simétrica también se vio influenciada

positivamente
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lHustracién 14 Analisis Equilibrio

Test flamengo,
evaluacion inicial

Test Flamengo,
evaluacion final
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El equilibro inicialmente la gran mayoria de participantes estaban un estado muy bueno,
sin embargo, habia y sujetos que presentaban dificultad en la ejecucion del test, se logro
generar un progreso ya que toda la poblacion logro realizar el test en un solo intento por lo
cual se determina que se optimizo esa asimetria que se presentaba inicialmente en algunos

participantes

Discusion

Los resultados que se lograron en rasgos generales fueron 6ptimos en todos los
participantes que culminaron completamente la intervencién, mostraron un grado adecuado
de mejora, en especial la flexibilidad y la fuerza, lo cual nos infiere que se mejoré el control
corporal, ademas en el caso de la flexibilidad las personas que inicialmente no tenian un gran

rango de elasticidad obtuvieron un mayor indice de progreso, la fuerza se obtuvo un
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promedio de mejora aceptable ya que al final todos los participantes lograron mantener sus
resultados por encima del minuto, en el caso del equilibrio desde el inicio los participantes
lograron resultados perfectos a excepcidn de 3 sujetos, los cuales se les dificultaba mantener
equilibrio con su pie menos dominante sin embargo, en los resultados finales consiguieron

evolucionar su capacidad de equilibrio.

En comparacion a los articulos consultados se corrobora la informacion ya que los
beneficios del yoga son proporcionar mayor flexibilidad, un mejor control de la fuerza
neuromuscular y desarrollo de la resistencia en el core (Beazly et al,2017). esto se ve
reflejado en los resultados y en la ejecucion de las sesiones puesto que se incrementd en
todos los participantes su rango de flexibilidad , fuerza, equilibrio y en la realizacién de las
posturas se mostro la evolucion de su control corporal y la aplicacién adecuada de la fuerza,
lo cual nos infiere el incremento de la capacidad neuromuscular de los participantes, cabe
recalcar que la resistencia del core se vio altamente influenciada dado que aumento el tiempo
en el que los usuario lograban sostener las posturas. EI yoga también demuestra aumentar
especificamente la flexibilidad de la espalda baja y la mejora de la oxigenacion de los tejidos
es decir que se relaciona con produccién de energia para los muasculos considerando esto se
puede establecer que aumenta el rendimiento fisico (Tracy et al,2013). En la intervencion
estas caracteristicas fueron veridicas teniendo en cuenta que el test utilizado en flexibilidad
evalla la elasticidad de la espalda baja igualmente esto es una muestra clara de que se
optimizé la oxigenacion de los tejidos ademas de que se rompieron adherencias musculares,
se aumento el indice de fuerza lo cual da a entender que la produccion de energia en los
mausculos se beneficio, los participantes comunicaban que se redujo el dolor y el cansancio en

la zona lumbar, especialmente después de ejecutar las posturas.
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Para obtener los resultados adecuados es muy importante seleccionar adecuadamente el
tipo de yoga, dosificacion, intensidad, tiempo de sesion, poblacion y progresion, es decir que
la mediacidn se debe ajustar a las caracteristicas iniciales de los participantes(Kim,2020). En
la intervencidn se comprobo que es de vital importancia escoger el tipo de yoga, en el caso de
este estudio fue el Hatha Yoga y yoga terapéutico, los cuales son la base de todos los tipos de
yoga y ademas que se centra en el desarrollo de la fuerza, flexibilidad, equilibrio, control
corporal y correccion de la posturas, asi mismo se utilizaron las posturas que radican en los
mismos grupos musculares del ciclismo, se fue aumentando progresivamente el nivel de
dificultad de ejecucion de las mismas, esto se vio reflejado en los resultados y en la evolucion
de los participantes a lo largo de las sesiones, debido a que cada vez habia un mayor control y
conciencia corporal como lo demuestran los resultados, por ultimo cabe mencionar que el
yoga trabaja las capacidades fuerza, flexibilidad y equilibrio simultdneamente en un mismo
momento, por ende genera una sensacién de disminucion de presion y dolor (Demirel et al.

2019).

Conclusiones

Después de realizar, comprender y analizar las evaluaciones y consultas correspondientes
utilizando los métodos y procesos ya mencionados anteriormente se puede determinar que el
yoga en la poblacion de ciclistas amateur es un herramienta bastante (til, efectiva y
beneficiosa, siempre y cuando la practica sea adecuada, progresiva y continua sin embargo, al

ejecutarlo virtualmente se genera un menor rango de interaccién y ademas causa que las
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personas no se comprometan totalmente con el programa, basandonos en lo dicho

anteriormente se puede determinar las siguientes conclusiones

o Se recolecto una informacion por medio de la revision de la literatura
determinando que el yoga es una herramienta bastante Util y efectiva para el manejo del
dolor lumbar y cervical en un rango de edad de 20-69 afios y en cualquier tipo de persona,
sin embargo, no existe mucha informacion sobre su funcién y aplicacion en ciclistas

o Se logro crear la oportunidad de mejora al generar un método o programa
entrenamiento de yoga ya que demostré fortalecer simultdneamente las capacidades
especificas para la prevencion de lesiones en el ciclismo ademas de favorecer el control
corporal y la ejecucion de gestos

o Se concluye que el yoga genera efectos positivos en los ciclistas amateur ya
que se demostré el como beneficia, favorece y aumenta las capacidad fisicas y
coordinativas como, el equilibrio, flexibilidad general y especifica de la espalda baja(zona
lumbar), la fuerza y resistencia del core, por ende, se relaciona con la adecuada
oxigenacion de los tejidos y la facilidad de ejecutar y mantener correctamente una

postura durante un tiempo determinado
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