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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion es de caracter bibliografico enfocado en los efectos
que tienen los ejercicios nordicos para la prevencién de los musculos isquiotibiales en los
diferentes deportistas, para su realizacion se recopilo 60 articulos de alto impacto que
fueron buscados en fuentes de datos cientificas como es: Pubmed, Elseiver, SCOPUS,
ProQuest, Scielo, Google School, entre otros. La mayoria de los articulos se encontraban
en inglés y otros idiomas, con afios de publicacion del 2016 al 2022, de los cuales mediante
la evaluacion de la escala de PEDro se excluyeron articulos que no cumplian con los
parametros, quedando un total de 35 los mismos que calificaron 6 0 mas puntos. La
informacion fue recolectada mediante criterios de inclusion y de palabras claves.

Los articulos revisados arrojaron informacion importante dando a conocer que los deportes
de contacto generan mayor riesgo de presentar lesiones; como son el fatbol, rugby,
baloncesto, balonmano, artes marciales, atletismo. Las lesiones tienen mayor probabilidad
en las competencias que en el entrenamiento. EI 75% de lesiones deportivas ocurren en
tejidos blandos, se calcula que las lesiones deportivas en la poblacion son de 15,4 por
1.000 personas. Las lesiones musculares en los isquiotibiales son las mas frecuentes y
suponen varios dias de baja competitiva en equipos profesionales. El ejercicio nordico
aplicado en la musculatura isquiotibial es de gran importancia, al ser una técnica de tipo
excéntrica ayuda al fortalecimiento y a prevenir futuras lesiones o a su vez permitiendo al
deportista reintegrarse en menos dias a su actividad normal.

Palabras clave: Ejercicios nordicos, isquiotibiales, lesiones musculares, ejercicio
excéntrico, deportistas.



Abstract

The present rescarch work 1s bibliographical and focused on the effects that MNordic
exercises have on the prevention of hamstring muscles in different athletes. For its
realization 60 high-impact articles were collected that were searched in scientific data
sources such as Pubmed, Elsevier, SCOPUS, ProQuest, Sciclo, Google School, among
others. Most of the articles were in English and other languages, with publication years
from 2016 to 2022, from which, by evaluating the PEDro scale, articles that did not meet
the parameters were excluded, leaving a total of 35 which scored 6 or more points. The
information was collected through inclusion cntenia and keywords. The reviewed articles
yvielded important imformation revealing that contact sports generate a greater risk of
presenting injunes: such as football, mugby, basketball, handball. and martial arts,
athletics. Injuries are more likely in competition than in training. 75% of sports njuries
ocour in sofl tissues, it is estimated that sports injurnies in the population are 15.4 per 1,000
people. Muscle mjunes in the hamstnngs are the most frequent and mvolve several days
of competitive loss in professional teams. The Nordic exercise applhed to the hamstring
musculature is of great importance, being an eccentric techmique, it helps to strengthen
and prevent fulure mmjuries or in turn, allows the athlete to return to their normal activity

in fewer days.

Keywords: NMordic exercises, hamstrings, muscle injuries, eccentric exercise, athletes.

Reviewed by:

Mgs. Hugo Solis Vitern
ENGLISH PROFESSOR
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CAPITULO I. INTRODUCCION

La presente investigacion corresponde a un analisis bibliografico en la que se procedié con
una recopilacion de informacién cientifica en revistas, libros, ensayos de estudios,
articulos; acerca de los efectos que producen los ejercicios nordicos en la prevencion de
lesiones en la musculatura isquiotibial de deportistas.

Los deportes de contacto son los que generan mayor riesgo de presentar lesiones; como son
el fatbol, rugby, baloncesto, balonmano, artes marciales, atletismo. Las lesiones tienen
mayor probabilidad en las competencias que en el entrenamiento. EI 75% de lesiones
deportivas ocurren en los tejidos blandos, se calcula que las lesiones deportivas en la
poblacion son de 15,4 por 1.000 personas. (Ciro,2017).

Las lesiones en los musculos isquiotibiales son las mas frecuentes y suponen varios dias de
baja competitiva en equipos profesionales. El ejercicio nérdico en la musculatura
isquiotibial se considera de importancia, al ser un ejercicio de tipo excéntrico ayudando al
fortalecimiento y se ha vuelto muy popular, especialmente por su capacidad para reducir el
riesgo de lesion.

Un grupo multidisciplinar de investigadores y preparadores entre los que se encuentra
Marc Guitart, del F.C. Barcelona desarrollé un estudio en el que analizaba la influencia de
los ejercicios nérdicos al introducirlos en la rutina de entrenamiento de diferentes equipos.
Las conclusiones evidenciaron que los ejercicios nordicos ayudan en la prevencion de
lesiones musculares y a fortalecer al grupo isquiotibial. (Guitart. 2019).

Un ensayo aleatorio encontrado en la fuente de datos de alto impacto Elseiver,
(Mendiguchia, Concei¢do 2020), en el cual se comparé los efectos del tratamiento de los
ejercicios noérdicos en la musculatura isquiotibial versus el entrenamiento de sprint
programado como complemento a la practica regular del futbol, para ello se recluté 32
futbolistas. Los sujetos fueron evaluados con medicion antes y después del entrenamiento,
los resultados fueron favorables para el grupo de ejercicios ndrdicos mostrando un
aumento moderado en la longitud del fasciculo en el musculo biceps femoral en
comparacion con los otros grupos.

Las lesiones deportivas en los musculos isquiotibiales son cada vez més frecuentes debido
a la falta de informacion tanto de los diferentes deportistas como de sus entrenadores al no
conocer un conjunto de ejercicios que ayuden a potenciar y a fortalecer este grupo
muscular. Segun la Asociacion Internacional de atletas federados (IAAF) la prevalencia de
dicha lesion reportada en diferentes estudios se encuentra entre el 8 y el 25% 9-12
dependiendo del deporte en cuestion. (Ciro,2017).

Estudios epidemioldgicos recientes muestran que las lesiones musculares suponen mas del
30% de todas las lesiones (1,8-2,2/1.000 horas de exposicion), siendo la zona del muslo la
que posee mayor porcentaje de lesiones musculares, principalmente en isquiotibiales.
(Diaz,2015).
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Segun un estudio realizado en Espafia las lesiones mas frecuentes son las del tobillo
representando un 15%, problemas del tendon de Aquiles 24% y en el muslo 45% seguidos
por traumatismos en la rodilla y en el pie (Pangrazio & Forriol, 2016). En paises
latinoamericanos como Chile el porcentaje de lesiones mas frecuentes se da en deportes
como en el basquetbol (40,7%), sequido del futbol (35,2%) y voleibol (24,1%). Afectan
principalmente a las extremidades inferiores, especialmente a la articulacion del tobillo.
(Argleso,2017).

En Ecuador, se representa del 20% al 37% aquellas lesiones musculares que provocan que
el jugador tenga pérdida de tiempo en su entrenamiento, de las cuales el 65% ocurren
durante las competencias y el 35% restante ocurren en los entrenamientos. Las lesiones de
los masculos isquiotibiales representan del 12% al 16% de las afecciones mas importantes
sobre todo en futbolistas.(Sintes & Caparrds, 2019).

El objetivo planteado en el proyecto de investigacion fue analizar los efectos que producen
los ejercicios Nordicos en la prevencion de lesiones de la musculatura isquiotibial en
deportistas a través de la recoleccion de informacion bibliografica cientifica.
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CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1 Sistema muscular

El sistema muscular es el conjunto de mas de 650 musculos que hay en el cuerpo humano,
cuya funcion es producir diferentes movimientos en todas las partes del cuerpo. El sistema
muscular crea un equilibrio y estabiliza la posicién del cuerpo, produciendo movimientos
voluntarios o involuntarios ademas de regular el volumen de los drganos, movilizar
sustancias y producir calor. (Quiroz, 2016).

Los trastornos musculares se encuentran entre los problemas mas importantes de salud por
lo que la prevencion de estas patologias es importante. La mayor parte de estas
enfermedades musculares producen molestias, dolor y restriccion de la movilidad.
(Riithimaki y Viikari-Juntura, 2017).

2.2 Musculo

Los musculos representan del 40% al 50% del peso corporal total compuesto por distintas
formas y tamafios que permiten que el cuerpo este en movimiento, estdn formados por
fibras musculares que responden a impulsos nerviosos. Ademas de ser un 6rgano contractil
determinando asi la forma y el contorno del cuerpo humano.(Quiroz, 2016).Un musculo
esquelético estd constituido por fasciculos musculares, Cada uno de estos masculos se
inserta en el hueso por medio de los tendones, que estan constituidos basicamente por
tejido fibroso, elastico y sélido. Existe tres tipos de musculos esquelético, liso o visceral y
cardiaco.(Sanchez, 2015).

2.3 Fibra Muscular

La fibra muscular constituye una porcion de los musculos, compuestas de células
dependiendo del érgano en que se encuentre. De acuerdo a la capacidad de contraccién que
posee el masculo de las extremidades y el tronco, se dividen en fibras blancas, rojas e
intermedias, estas fibras se contraen rapidamente y de manera voluntaria. (Gutiérrez,
2016).

2.4 Sarcémero

El sarcomero es la unidad funcional del musculo siendo la mas pequefia de la fibra
muscular y cada uno de ellos contiene miosina, actina, miofilamentos, miofibrillas. Cada
sarcomero es la zona de la miofibrilla situada entre las lineas Z. El sarcomero es
considerado como la unidad principal contractil del musculo estriado (Lourde,2016).

2.5 Contraccién Muscular

Segun Jean Hanson y Hugo Huxley en la época de 1950, la contraccién muscular seria un
proceso conocido como de plegamiento. Sin embargo, Hanson y Huxley propusieron que
el musculo esquelético se acorta durante la contraccion dado que sus filamentos gruesos y
finos se deslizan unos sobre otros. Su modelo es conocido hoy en dia como el mecanismo
de deslizamientos de los filamentos de la contraccion muscular.(Mendez,2019).
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Para que la contracciébn muscular pueda ejecutarse lo primero que se requiere es del
impulso nervioso que proviene de la motoneurona del sistema nervioso periférico. Una vez
que se establece la unién neuromuscular y ese impulso entra a la fibra muscular es que
empieza el proceso de los movimientos en los musculos. (Lourde.M, 2016).

2.5.1 Una contraccion muscular se desencadena cuando un potencial de accion viaja
desde los nervios a los musculos

La contraccion muscular comienza en el momento en que el sistema nervioso genera una
sefial denominada potencial de accidn, viaja a través de un tipo de célula nerviosa llamada
motoneurona. La unién neuromuscular es el nombre que recibe el lugar donde la neurona
motora se conecta con una célula muscular. Es asi que el tejido muscular esquelético esta
compuesto por células denominadas fibras musculares. Cuando la sefial del sistema
nervioso llega a la unién neuromuscular, la neurona motora libera un mensaje quimico, el
neurotransmisor denominado acetilcolina, se une a receptores en la parte externa de la fibra
muscular. Eso inicia una reaccion quimica en el musculo.(Juan, 2019).

2.5.2 Se libera acetilcolina y se une a los receptores de la membrana muscular

Cuando la acetilcolina se une a receptores en la membrana de la fibra muscular, se inicia
un proceso molecular de multiples pasos. Las proteinas dentro de las fibras musculares se
organizan en largas cadenas que interactlan entre si, reorganizandose para acortarse y
relajarse. Cuando la acetilcolina llega a los receptores de las membranas, los canales de
esta se abren y comienza el proceso que contraccion y relajacion las fibras musculares:

e Los canales abiertos permiten el ingreso de iones de sodio al citoplasma de la fibra
muscular.

e EIl ingreso de sodio también envia un mensaje en la fibra muscular para
desencadenar la liberacion de iones de calcio almacenados.

e Los iones de calcio difunden hacia el interior de la fibra muscular.

o Larelacion entre las cadenas de proteinas en las células musculares cambia, lo que
produce la contraccidon.(Juan et al., 2019).

2.5.3. Las fibras musculares se relajan cuando ya no esta presente la sefial del sistema
nervioso

Cuando se detiene la estimulacion de la neurona motora que proporciona el impulso a las
fibras musculares, se interrumpe la reaccion quimica que provoca la reorganizacion de las
proteinas. Esto revierte los procesos quimicos en las fibras musculares y el musculo se
relaja La union de la acetilcolina con los receptores de membrana transforma el impulso
quimico en eléctrico. Aumentan los niveles de calcio, cuyos iones se dirigen a los
miofilamentos de actina y miosina. Ambas proteinas se unen y acortan el sarcoémero con la
consecuente contraccion muscular.(Body, 2020)

La acetilcolina es répidamente degradada por una enzima llamada acetilcolinesterasa,
ésta se encuentra en la hendidura sinaptica. Cuando los potenciales de accién cesan en
la neurona motora, no se libera mas acetilcolinay la acetilcolinesterasa degrada con
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rapidez ya existente en la hendidura sindptica. Con ello se detiene la generacion
de potenciales de accion musculary los canales de liberacion del Ca 2+ del reticulo
sarcoplasmatico se cierran. (Tortora y Gabowski, 2015).

En segundo lugar, las bombas de transporte activo del Ca 2+ eliminan con rapidez el Ca 2+
existentes en el sarcoplasma pasandolo al interior del reticulo sarcoplasmatico (Tértoray
Gabowski, 2015).

2.6 TIPOS DE CONTRACCION MUSCULAR

Se puede definir a la contraccion muscular como un proceso fisioldgico en el cual el
musculo al recibir una tension se alarga o se acorta. Encontramos diferentes tipos de
contraccion muscular los cuales se clasifican en:

» Contraccion muscular isométrica: el muasculo tras contraerse, mantiene una cierta
tension constante, ni se acorta ni se alarga, pero mantiene una fuerza prolongada y
elevada. El trabajo isométrico cuenta con varias ventajas, la principal es que
permite realizar ejercicios sin necesidad de utilizar diferente maquinaria
fortaleciendo rapidamente la musculatura de forma local.(Yesserie.L, 2016).

Este tipo de contraccion se aplica mejor en las fases iniciales de las lesiones y esté indicado
sobre todo en lesiones articulares para fortalecer tendones y vientres musculares y
mejorando la flexibilidad.(Yesserie.L, 2016).

Contraccion muscular isotonica: Esta contraccion es muy importante trabajarla ya que es
la que mas se asemeja a cualquier tipo de habilidad técnica de cualquier deporte en
cuestion. Por ello se clasifica en dos tipos:

e Contraccion muscular concéntrica: Se produce cuando existe un acortamiento
del muasculo generado usualmente por una resistencia produciendo una tension en el
mismo, es decir que tras una resistencia el musculo genera una tension en la que los
diferentes puntos de origen y de insercion del musculo se acercan al vientre
muscular.(Yesserie.L, 2016).

Este tipo de contraccidn nos permite hipertrofiar, tonificar y ganar resistencia muscular.

e Contraccion muscular excéntrica: Es aquella en la cual se produce un
alargamiento del musculo, debido a que la tensién producida por el musculo es
menor que la resistencia externa generada, es decir el gesto contrario al concentrico
en el que los puntos de origen e insercion del masculo se alejan del vientre
muscular. (Yesserie.L, 2016).

Las lesiones musculares en el deporte se producen durante una fase excentrica del
musculo, por ejemplo, durante un sprint en una actividad deportiva se puede producir una
microrrotura en la musculatura isquiotibial. Hay estudios que demuestran que el trabajo de
las contracciones excéntricas maximas (Komi y Buskirk, 1972) generan gran desarrollo
muscular que las contracciones isométricas o concentricas, por lo que de suma importancia
trabajarlas. (Yesserie.L, 2016).
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2.7 MUSCULOS ISQUIOTIBILAES

Los musculos isquiotibiales comprenden un grupo de tres masculos los cuales recorren la
parte posterior del musculo:

El masculo biceps crural o femoral: estd compuesto por una porcion larga originada en la
parte posterior de la tuberosidad isquiatica y una porcién corta que se origina en la linea
aspera del fémur cumpliendo la funcién de flexién y rotacion de rodilla.

Gréfico 2: masculo biceps crural

Fuente: Anatomia con orientacion clinica, sexta edicion.

El musculo semitendinoso: originado en la tuberosidad isquiatica y se inserta en la
tuberosidad interna de la tibia su accién es la flexion y rotacion interna de la rodilla ademas
de extender y ayudar a la rotacion interna de cadera.

Gréfico 3: musculo semitendinoso

Fuente: Anatomia con orientacion clinica, sexta edicion.

El semimembranoso: se origina en la tuberosidad isquiatica insertandose en la cara
postero-interna  de la tuberosidad tibial cumpliendo con los
movimientos de flexién y Z rotacion interna de la rodilla, todos estos
musculos se extienden a lo largo de la parte posterior del muslo desde
la cadera hasta la zona debajo de la rodilla. (Hernandez, 2016).

Grafico 4: musculo semimembranoso
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Fuente: Anatomia con orientacion clinica, sexta edicion.
2.8 LESIONES MUSCULARES

Las lesiones musculares son muy usuales, sobre todo en la practica deportiva. Aungue no
suelen ser graves, deben estudiarse y tratarse para evitar reincidencias. Pueden afectar a las
fibras musculares y a los tendones unidos a ellas. También pueden dafiar a los vasos
sanguineos, ocasionando hematomas, y a las terminaciones nerviosas, produciendo dolor.
Los musculos son tejidos blandos, lo cual genera que tengan mayor riesgo de lesionarse
durante la ejecucion de movimientos excesivos, caidas o en los deportes extremos. Por lo
que esta musculatura constituye una zona que generalmente se afecta al realizar actividades
como correr y saltar. (Rios, 2017).

El impacto que estas lesiones pueden generar que un deportista pierda de 3 a 6 semanas de
actividad. Existen varios tipos de lesiones como los desgarros, distensiones, puntos de
gatillo y las contracturas. Por lo que las personas necesitan de la evaluacion médica
ademas del tratamiento de fisioterapia para poder recuperar la funcionalidad de la parte
corporal que se vio restringida por la lesion. (Rios, 2017).

2.9 Tipos de lesiones musculares

Las lesiones pueden producirse por varios factores como es traumatismos directos,
sobreesfuerzos, movimientos inadecuados entre otros, afectan al conjunto del sistema
musculoesquelético, compromete los huesos, musculos, ligamentos, tendones y las
articulaciones. Las lesiones musculares suelen las mas frecuentes en el ambito deportivo y
aungue en su mayoria no son tan graves deben tratarse a tiempo para evitar recaidas. (Rios,
2017).

Las lesiones deportivas pueden ser:

Lesiones agudas: La lesion aguda de la musculatura isquiotibial es una de las més
frecuentes en el ambito deportivo, presentando una alta incidencia e, incluso, una elevada
tasa de recurrencia comprende el tiempo de inicio a 24 horas es asi que cuando alguno de
estos musculos se estira mas alla de su limite durante la actividad fisica, puede producirse
una lesion. (Hernandez, 2016).

Lesiones cronicas: que suelen estar relacionadas con el uso excesivo de la parte lesionada
y se desarrollan gradualmente con el tiempo. Existen factores que contribuyen a que la
lesidn se vuelva cronica ya sea por sobreuso, una mala técnica, anomalias estructurales y
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hacer ejercicio con demasiada frecuencia, sin pausas de recuperacion.(Funcional &
Cervantes, 2018).

Existen varios tipos de lesiones deportivas, los signos, sintomas, y su tratamiento van a
depender del tipo de lesion entre las que tenemos:

e Calambre. Es una contraccion involuntaria, intensa y dolorosa de varios grupos de
fibras musculares debida a un esfuerzo exagerado sobre dichas fibras. Suele durar
poco (segundos o pocos minutos). (Hernandez,2016).

e Contusion. Se produce cuando el musculo se golpea o es golpeado contra una
estructura rigida. Son muy frecuentes en los deportes de contacto. Produce dolor
difuso e inflamacion. (Osorio Ciro,2017).

» Contractura. Es una molestia muscular sin traumatismo directo que se acompafia
de dolor sobre todo a la palpacién vy dificultad en realizar movimiento. (Reyes,
2016)

» Distencion isquiotibial. Es un alargamiento excesivo, comunmente se lo Ilama
tiron sobre el musculo provocando inflamacion he incluso una rotura de
isquiotibial, teniendo asi grado I, grado 11, grado I11. Es la lesion mas comun en los
deportes.

Para poder evitar todo este tipo de lesiones es importante tener un buen calentamiento, asi
como implementar diferentes ejercicios que ayuden a potenciar y a fortalecer los musculos
previniendo asi cualquier tipo de lesién muscular durante la realizacion del deporte.

2.10 DEPORTE

El término deporte es una actividad fisica, esencialmente de cardcter competitivo y que
mejora la condicion del sujeto que lo practica, de igual forma cuenta con una serie de
caracteristicas que lo hacen diferenciarse del juego. Por su parte la Real Academia
Espafiola (RAE) define este término como una actividad fisica que es ejercida por medio de
una competicion y cuya practica requiere de entrenamiento y normas. Es muy importante
que el deportista tenga buena capacidad y respuesta fisica para obtener el resultado
deseado, por ello se busca informar a los atletas diferentes ejercicios que ayuden a mejorar
su rendimiento y a prevenir lesiones como son los ejercicios noérdicos que ayudan a
fortalecer su musculatura. (Villena, 2019).

Los deportes de contacto generan mayor riesgo de presentar lesiones; como son el rugby,
baloncesto, balonmano, artes marciales, atletismo. Estudios recientes han demostrado que
los requisitos fisicos y fisiologicos en el deporte, se caracteriza principalmente por la
aplicacion de varios movimientos de alta intensidad, como saltos, sprint con repeticion y
aceleraciones. Todos estos movimientos se deben tener en cuenta al momento de programar
un entrenamiento.(Tamarit, 2019).

2.11 Ejercicios Excéntricos

El termino exentico contiene el prefijo “ex” que tiene como significado fuera y “centrum”
que se refiera a la contraccion muscular que se aleja del centro del muasculo. Los ejercicios
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excéntricos hoy en dia son utilizados por su gran beneficio para prevencion de varias
patologias. El principal propoésito de este tipo de ejercicios es disparar la energia.(Rubio,
2017).

Los ejercicios excéntricos son aquellos que permiten la desaceleracion de la carga externa,
es decir, buscan mantener la contraccion del musculo mientras se avanza hacia el
estiramiento de este, partiendo de una posicion concéntrica lo que significa que el masculo
de acorta. (Valarezo, 2019).

2.12 Ejercicios nérdicos

Los ejercicios nordicos comprenden un tipo de entrenamiento excéntrico, que ha
demostrado ser una técnica eficaz, para el control dindmico y la fuerza excéntrica en los
musculos isquiotibiales ademas de ser facil de practicar y no se necesita ningin accesorio
para realizarlo, lo que lo convierte en un entrenamiento ideal para disminuir cualquier
riesgo de lesion. (Rico-Gonzalez & Morales-Hernandez, 2021).

Estudios previos realizados a futbolistas profesionales han evidenciado que Ila
implementacion del ejercicio nordico en el entrenamiento reduce en un porcentaje
considerable el riesgo de lesiones en los isquiotibiales. Ademas, esta técnica ayuda a
potenciar su actividad en las competencias. La razén para elegir los ejercicios ndrdicos es
por su comoda ejecucion y su facilidad de replicacion; por lo tanto, se puede aplicar a
cualquier atleta, de manera individual o colectiva, en programas de prevencion o
rehabilitacion. (Haishun D., 2018).

Ademas, el ejercicio nordico ayuda al crecimiento muscular, ya que al mantener una fuerza
en contra resistencia para evitar la caida provoca una contraccion excéntrica permitiendo
asi que el musculo gane volumen. Los musculos implicados en estos ejercicios son los de la
parte posterior de la pierna como es: biceps femoral, semitendinoso, semimembranoso,
gluteos. (Pérez Albert, 2019).

2.12.1 Técnica para realizar ejercicios nordicos:

Estos ejercicios se realizan con el propio peso del cuerpo siendo asi un movimiento versatil,
también se le puede afiadir peso cuando ya haya bajado la dificultad inicial que causa al
hacer nordicos. Pero esto tomara su tiempo por lo que se trata de un ejercicio muy
desafiante que produce sudor de manera intemerata. Se le puede afiadir mas dificultad, con
ayuda de una mancuerna o un disco sera suficiente para afadir ese extra que se necesita
para seguir rompiendo las fibras de los isquiotibiales.(Pérez Albert, 2019).

e Colocar los talones debajo de un objeto resistente o se puede pedir la ayuda de otra
persona para que sujete.

o El deportista debe arrodillarse sobre algo acolchado para que no duelan las rodillas
y poner el cuerpo en posicion erguida.

o Lo siguiente es inclinarse hacia delante manteniendo las caderas y la espalda rectas.

e Se utiliza los isquiotibiales para bajar lentamente el cuerpo hasta el suelo.
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e Se debe flexionar las rodillas para volver a la posicion inicial utilizando los
isquiotibiales.

e Es posible que inicialmente no se pueda realizar el retorno asi que hay que tener
cuidado con no bajar o dejarse caer bruscamente hacia adelante para prevenir
lesiones.(Pérez Albert, 2019).

2.12.2 Aspectos en la ejecucion de ejercicios Nordicos:

— Mantener las rodillas, la cadera, la espalda y la cabeza alineadas en todo momento,
manteniendo sus curvaturas fisioldgicas.

— Realizar impulso con los brazos en la subida para limitar la fase concéntrica del ejercicio
y retener lo maximo posible la bajada excéntrica de manera controlada.

— Mantener la activacion y contraccion de gluteos y abdomen durante todo el recorrido.
(Haishun, 2018).

2.12.3 Efectos de los ejercicios nordicos
* Ayuda al control dindmico.
* Mejora la fuerza excéntrica.
* Mejora las cualidades fisicas como la fuerza explosiva.
* Mejora el equilibrio entre la cadena posterior y anterior.

* Es un ejercicio que previene lesiones en los isquiotibiales en especial la distencion
muscular.

* Ayuda a evitar el acortamiento muscular. (Pérez Albert, 2019).
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA
3.1 Tipo de investigacion

La presente investigacion corresponde a un tipo de investigacion documental, porque el
trabajo se apoy6 en diferentes técnicas de busqueda para la valoracion e interpretacion de
los resultados que fueron conseguidos en documentos fisicos y digitales dentro del proceso
investigativo, se analiz6 ademas la relacion entre las variables de investigacion, es decir la
investigacion se basara en una revision bibliografica.

3.2 Disefio de investigacion

El disefio que se utilizo fue el descriptivo, el cual permitira ordenar la informacion logrando
brindar asi al lector un trabajo investigativo con una busqueda adecuada y precisa. Ademas,
se aplico un disefio documental ya que se utilizé varias bases bibliograficas relacionados
con el tema, para ello se manejo diferentes estrategias de busqueda donde se incluyd
buscadores como: Google académico, PEDro, Pubmed, Elseiver, Medline y SportMed. que
proporcionaron articulos de informacién con alto impacto.

3.3 Nivel de investigacion

El nivel que se aplicé en este trabajo es descriptivo, porque la recoleccién de informacion
que se logré conseguir permitio tener el conocimiento necesario sobre los efectos de los
ejercicios nérdicos en el fortalecimiento de la musculatura isquiotibial en deportistas, para
ello se analizo y se describid la importancia, efectos y beneficios de estos ejercicios.

3.4 Método de investigacion

El método de investigacion que se aplicd en esta revision bibliografica fue inductivo, ya
que se analizaron las diferentes particularidades de las estructuras que se afectan tras una
lesion isquiotibial y los efectos que tienen los ejercicios nordicos en el fortalecimiento
muscular.

3.5 Enfoque de investigacion

El enfoque aplicado a la investigacion fue de caracter cualitativo lo que permitio conocer
indirectamente los argumentos y conclusiones de varios autores sobre la aplicacion de la
técnica en una poblacion determinada.

3.6 Técnicas de recoleccién de datos
- Seleccion de bases de datos cientificas.
- Busqueda documental y bibliogréafica.

- Recopilacion de articulos de ensayos clinicos, estudios experimentales, control y
comparativos.

- Analisis de la informacion recopilada.

3.7 Pablacion de estudio
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Articulos de caracter cientificos que contengan como poblacion de estudio a deportistas con
lesiones de musculatura isquiotibial.

3.8 Relacion con el tiempo

En relacion con el tiempo fue retrospectivo, porque se analizaron varios articulos
cientificos con estudios realizados en el pasado, comprobados y previamente desarrollados,
donde claramente existié un seguimiento a los pacientes durante un tiempo determinado lo
que permite obtener datos de efectividad con respecto a los efectos de los ejercicios
Nordicos en el fortalecimiento muscular.

3.9 Estrategia de busqueda

La estrategia de basqueda que se utiliz6 fue basada en evidencia cientifica con la seleccién
de articulos en diferentes bases de datos como: PubMed, SpringerLink, Scopus, Elsevier y
SportMed. Toda esta informacion recopilada ha sido detenidamente analizada para poder
integrar los datos mas relevantes sobre los efectos de los ejercicios nérdicos en la
prevencion de lesiones de la musculatura isquiotibial en deportistas.

Se efectud una busqueda mediante operadores Booleanos basicos como “AND” “OR” y
“NOT” de los cuales los mas utilizados fue el AND donde se encontraron palabras claves
en inglés como: "exercise and nordics", "effects of nordic exercises"”, "Nordic Exercise and
hamstring muscles”, "Nordic exercise”, lo que nos permiti6 documentar articulos
especificos restando el tiempo de busqueda y brindando mayor accesibilidad de

informacion de las dos variables de investigacion.

Mediante la escala de PEDro se analizaron los 36 articulos seleccionados para la
investigacion, los cuales fueron extraidos de varias bases de datos, se identificaron
rdpidamente los estudios con alta calidad metodoldgica y con suficiente informacion
estadistica. (Tablal)

El presente trabajo ademas de ser de tipo documental, se utilizé un disefio descriptivo por lo
tanto la informacion que se obtuvo da a conocer los efectos de los ejercicios nordicos como
método preventivo en lesiones, asi mismo el enfoque de caracter cualitativo permitio
conocer indirectamente los argumentos y conclusiones de varios autores sobre la aplicacién
de la técnica en una poblacién determinada.

3.10 Criterios de inclusion

* Articulos cientificos que contengan las variables de estudio.

* Articulos cientificos en inglés, espafiol y portugués.

* Articulos cientificos publicados a partir del afio 2016.

« Articulos cientificos que obtuvieron de 6 puntos en adelante en la escala de PEDro.
3.11 Criterios de exclusion

* Articulos cientificos de dificil acceso.
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* Articulos cientificos de redaccion incompleta.
* Articulos cientificos duplicados.
* Articulos cientificos de dificil compresion.
* Articulos cientificos con costo de descarga
3.12 Métodos de andlisis, y procesamiento de datos.

La investigacion fue realizada en base a un método inductivo-analitico, lo que quiere decir
que de lo mas particular de la informacion recopilada en torno a los ejercicios nérdicos y
los efectos que este produce para la prevencion de lesiones en isquiotibiales, con ello se
logra generalizar una idea propia basada en argumentos de otros investigadores con validez
cientifica. Al principio se seleccion6 articulos cientificos encontrados en PubMed, Scopus,
ScienceDirect, Elsevier, SportMed, Se hallaron 90 articulos de los cuales se excluyeron 15
por encontrarse duplicados buscadores PubMed, Elsevier,Pubmed central, Google Scholar;
posterior al analisis de los titulos y resumes se descartaron 12 articulos ya que no incluian
las variables de estudio, ademas de excluir aquellos con costo de descarga y que no se
puedan desbloquear en Sci-Hub. Finalmente, se procedié a un analisis previo donde se
aplicd la escala de valoracion de PEDro a los 53 de los articulos recopilados, eliminando
aquellos que no alcanzaron un puntuacion igual o mayor a 6, logrando obtener 35 articulos
validos para la investigacion. Para mejor compresion se presenta un diagrama de flujo:
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Gréfico 1: Diagrama de flujo

CZ) Estrategia de busqueda: Articulos cientificos
=] Registros identificados a través de PubMed, excluidosprser duplicados
§ Elsevier, Researchgate.net, Pubmed central, enlos buscadores
E Google Scholar Hamstring  contractures, PubMed, Elsevier,
E |sq_U|ot|b|aIes, Nordics, ejercicios ecentricos. Pubmed central, Google
= (n=90) Scholar
(n=15)
o . : : .
<°t Avrticulos posteriores que fueron excluidos por ser duplicados
o en los buscadores: PubMed, Elsevier, Researchgate.net,
= Pubmed central, Google Scholar. (n=75)
Articulos tras eliminar por calidad del articulo y Art'C,UI(I)S excluidos
abstracto (n=65) por titulo y resumen
(n=12)
. §
@
T Articulos evaluados por informacion segin la
<Z: calificacion de la escala de PEDro. (n=53)
.&'..
a.
No cumplen con la valoracion
en la escala de PEDro. (n=5)
No cumplen con los criterios
8 Articulos seleccionados para la investigacion de_ 8|nc|u5|on preestablecidos
g que cumplen con los parametros requeridos (n=8)
o (n=35) Los fines no  aportan
2

informacion para cumplir con
el objetivo de la investigacion
(n=5)

Fuente: Adaptado de Methodology in conducting a systematic review of biomedicalresearch.
(Velez et al., 2013). Modificado por Lisbeth Malan.
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3.13 Anadlisis de articulos cientificos segun la escala de PEDro

Tabla 1: Valoracion con escala PEDro

N° | Afio Valor Segun
Base De Datos | Autor(es) Titulo Original Titulo en espafiol la Escala de
PEDro
1 |2019 The Efect of Nordic Hamstring Exercise | g| efecto del volumen de intervencién
Intervention  Volume  on Eccentric | ge| gjercicio nérdico de isquiotibiales
PubMed (Cuthbe, 2019) | Strength  and Muscle  Architecture | sohre  |a fuerza excéntrica y las 8/10
Adaptations adaptaciones de la  arquitectura
muscular
2 |2021 . i . Diferencias de activacion muscular
PubMed (Guruhaal., 2021) Muscle_Actlvatlc_)n D|ffer_ences During durante, ejercicios excéntricos de 7/10
Eccentric Hamstring Exercises o
isquiotibiales
3 |2021 Combining the Copenhagen Adduction | Combinando la  Aduccién de
PubMed (Saleh A. . 2021) Exercise and Nor_dic Hamstring Exercise Copt_ant_wa_gue y Ej?rcicio Nc’;rdicfo_ o_Ie 2110
Central Improves Dynamic Balance Among Male | Isquiotibiales Mejora el equilibrio
Athletes dindmico entre los hombres Atletas
4 | 2020 Sprint versus isolated eccentric training: | Sprint versus entrenamiento excéntrico
(Mendiguchia et | Comparative effects on hamstring | aislado: Efectos comparativos sobre la
Researchgate . . . . 8/10
al., 2020) architecture and performance in soccer | arquitectura y el rendimiento de los
players isquiotibiales en jugadores de futbol
5 |2022 The efects of eccentric  hamstring | Los efectos del entrenamiento con
PubMed (Tihanyi, 2022) exercise training inyoung female | ejercicios excéntricos de isquiotibiales 7/10
handball players en jovenes jugadoras de balén mano
6 |2021 | PubMed (Scharinger,2021) | Specificity of eccentric hamstring | La especificidad del entrenamiento 8/10
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training and the lack of consistency
between strength assessments using
conventional test devices

excentrico de isquiotibiales y la falta de
consistencia entre las evaluaciones de
fuerza utilizando dispositivos de prueba
convencional

7 {2020 (Gérard, 2020) The Effects of Eccentric Training on | Los efectos del entrenamiento
Researchgate ’ Biceps Femoris  Architecture and | excéntrico en el biceps femoral 8/10
Strength Arquitectura y fuerza
202 . . n program ntrenamient
8 020 Afour-week training program with the Un programa de e _e 6.1 _|e ,0 _de
(Original, 2020) | nordic  hamstrin exercise  durin Cuatro semanas con el ejercicio nordico
PubMed ginat, . g . g de isquiotibiales durante la 6/10
preseason increases eccentric strength of
male soccer plavers pretemporada aumenta la fuerza
Play excéntrica de futbolistas masculino
9 |2021 .| Di iti d jercici d
Devolepment of a Novel Nordic |. ISp.OS.I I.VO ¢ 'ejercmlo. . ©
(Sconce et al., . . i isquiotibiales para Medir y modificar la
PubMed Hamstring Exercise Device to Measure . L L - 6/10
2021) . rodilla con ejercicios ndrdicos Relacion
and Modify the Knee Flexors. .
de longitud de los flexores
10 | 2021 . . . . El muasculo bi femoral i I
020 Biceps Femoris Muscle is Activated by realizl;srcu anblceep;cfcic? ani')er d?ggva;e
PubMed (Tsuruike, 2021) | Performing Nordic Hamstring Exerciseat | . . . . J . L 7/10
. isquiotibiales en un angulo de flexion
a Shallow Knee Flexion Angle .
de rodilla poco profundo
11 | 201 - .. Ef | Preentrenamien Post-
019 Effect of Pre-training and Post-training ecto d_e ee,te_ a I? to. _y ost
: . . . entrenamiento Nordico Ejercicio sobre
(Med , 2019) Nordic Exercise on Hamstring Injury ., .
PubMed . .~ .~ |la prevencion de lesiones de 9/10
Prevention, Recurrence, and Severity in | .~ .~ " :
isquiotibiales, Recurrencia y gravedad
Soccer Players .
en futbolistas
12 | 2021 (Ruan , 2021) The Relationship Between the Contact | La relacion entre la Fuerza de contacto
PubMed ’ Force at the Ankle Hook and the | en el gancho del tobillo y la fuerza 7/10

Hamstring Muscle Force During the

muscular de los isquiotibiales durante el
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Nordic Hamstring Exercise

ejercicio nordico de isquiotibiales

13 | 2018 . .. .... | Cambios isocinéticos de par maximo y
. Isokinetic peak torque and flexibility — S
(Silberman & chanaes of the hamstring muscles after flexibilidad de los isquiotibiales
Pub Med Varaona, 2018) g . - g_ musculos después del entrenamiento 8/10
eccentric  training:  Trained  versus L :
. . excentrico: sujetos entrenados versus no
untrained subject
entrenados
14 | 202 . . . El di itiv | mé importan:
020 (Wiesinger et al., | Device and method matter: A critical unad ssglsu;ci%ny ceriticaet?jio exczgt:?co
PubMed 2020) evaluation of eccentric hamstring muscle . 6/10
evaluaciones de la fuerza de los
strength assessment . L
musculos isquiotibiales
15 | 2017 . . Efecto de los programas de prevencion
Effect of Injury Prevention Programs that de lesiones ufinglu en a Iospnérdicos
. . (Saleh, 2017) Include the Nordic Hamstring Exercise | _. . . a . _y. . '
ScienceDirect i . g Ejercicio de isquiotibiales sobre las 7/10
on Hamstring Injury Rates in Soccer . L
tasas de lesiones de isquiotibiales en
Players . .
jugadores de fatbol
16 | 2021 .| Efectos heterogéneos del entrenamiento
Heterogeneous effects of eccentric o o .
. . . . .| exceéntrico y el ejercicio nordico de
Yagiz G, Akaras | training and Nordic hamstring exercise | . . . . i
. . . . isquiotibiales en la longitud del
PubMed E, Kubis HP, | on the biceps femoris fascicle length . . . 6/10
fasciculo del biceps femoral segun la
Owen JA (2021) | based on ultrasound assessment and . . .
. evaluacion por ultrasonido y metodos
extrapolation methods -
de extrapolacion.
17 | 2019 Steve Milanese S : . L .
International Hamstring injuries and Australian Rules | Lesiones de isquiotibiales y futbol
. football:  over-reliance on  Nordic | australiano: excesiva dependencia de
Dove Press Center for Allied . . . L . o 7/10
. hamstring exercises as a preventive | los ejercicios nérdicos de isquiotibiales
Health - Evidence measure como medida preventiva
(2019) P
18 | 2019 | Google Jesper  Bencke, | Electromyography Evaluation of | Evaluacion electromiografia del
. : . : .. L - 6/10
Academic PhD, Christoffer | Bodyweight Exercise Progression in a | ejercicio noérdico de peso corporal
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Hajnicke
Andersen (2019)

Validated Anterior Cruciate Ligament
Injury Rehabilitation Program

Programa de rehabilitacion Progresion
en una lesion del ligamento cruzado
anterior validada

19 | 2016 - , Effectiveness of Nordic exercise in the | Efectividad del ejercicio ndrdico en la
Adrian  Gomez . . L iy :
PubMed prevention of hamstring muscle injuries | prevencion de lesiones de la | 8/10
Mendoza (2016) | . S i
in athletes. musculatura isquiotibial en deportistas
20 | 2013 _ Revision sobre la lesion de la
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Frank J.G. (2015)
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Injuries in Amateur Soccer.

Hamstring

nordico de isquiotibiales en las lesiones
de isquiotibiales en el futbol amateur.

27 | 201 . . . El ef | volumen intervencion
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jévenes.

Jodo Breno de A.

Four weeks of Nordic hamstring exercise
reduce muscle injury risk factors in

Cuatro semanas de ejercicios nérdicos
para isquiotibiales reducen los factores

33 | 2017 Pubmed R. (2017) young de riesgo de lesiones musculares en 9/10
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4.1 Resultados

Tabla 2: Resultados de autores

CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

N° | Autores Tipo de estudio Poblacién Intervencion Resultados
1 El programa de entrenamiento nordico
En ese estudio aleatorio se reclut6 a 20 | aplicado al grupo de futbolistas durante cuatro
Matthew Cuthbert, futbolistas para investigar el efecto volumen | semanas seguidas dio como resultado un
Nicholas Ripley, John | Ensayo aleatorio con la implementaciébn de los ejercicios | importante cambio en la musculatura
J. McMahon, Martin | controlado 20 futbolistas | nérdicos en el entrenamiento sobre la fuerza | isquiotibial al demostrar un aumento tanto en
Evans, G. Gregory excéntrica en los isquiotibiales y las posibles | la fuerza de los isquiotibiales como en la
Haf, Paul Comfort. adaptaciones del masculo. El estudio se realizé | longitud del fasciculo permitiendo asi que la
durante 4 semanas. intensidad del entrenamiento pueda ser

aumentado.
2 En esta investigacion se realizaron 3 tipos de
ejercicios excéntricos en 31 deportistas
En este estudio de disefio transversal se incluy6é | comparando la accion de los musculos
un total de 31 deportistas dividiéndose en 3 | isquiotibiales con los ejercicios nordicos,
Sonay Guruhan, PT, grupos, realizando ejercicios de peso muerto | teniendo como resultado alta activacion
Maestria en Ciencias, con las piernas rigidas, curl de piernas con | muscular en el grupo A que se aplicé ejercicio
Nihan Kafa, PT, PhD, | Estudio 31 baldn, ejercicios nordicos en isquiotibiales esto | de peso muerto con las piernas erguidas. Los
Zeynep B. Ecemis, PT, | Transversal deportistas permitié reconocer las diferencias de cada | ejercicios  nordicos  obtuvieron  mayor
MSc, y Nevin A. ejercicio y asi mismo sus beneficios. activacion en la musculatura. Cuando se
Guzel. examind las comparaciones del tipo de
ejercicio y el efecto de la interaccion

muscular, se encontr6 que la activacion de los
musculos biceps femoral, semitendinoso y
semimembranoso era mayor en los ejercicios
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nérdicos.

Wesam Saleh A. Al
Attar, Oliver Faude,
Mohamed A. Husain,
Najeebullah Soomro, y
Ross H. Sanders.

Ensayo controlado
aleatorizado

200 atletas

Se incluyeron a 200 atletas que se dividio en 4
grupos aleatoriamente se evalud el limite de
estabilidad y el rendimiento de equilibrio con
diferentes ejercicios nérdicos.

En la investigacion se estudio el equilibrio
dinamico y la prevencion de lesiones en
isquiotibiales con ejercicios nordicos y
Copenhague, el grupo de control demostro
mayor incremento de equilibrio y fuerza en
comparacion a los otros tres grupos luego de
aplicar una combinacion de estos ejercicios
demostrando asi que el implemento de
ejercicios nordicos en los programas de
entrenamiento  puede prevenir lesiones.
Ademas los resultados mostraron que hubo un
aumento significativo en los valores medidos
de los musculos isquiotibiales

posteriores a la intervencion en comparacion
con los valores medidos previos a la
intervencion.

Jurdan  Mendiguchia,
Filipe Conceic, Pascal
Edouard, Marco
Fonseca, Rogerio
Pereira, Hernani
LopesID9, Jean-
Benoit,Morin, Pedro

Jimenez-Reyes.

Ensayo aleatorio
controlado

32 futbolistas

En este estudio se compard variables de
rendimiento de sprint durante seis semanas de
pretemporada y se divididé en tres grupos, se
realizo ejercicios nordicos, ejercicios de sprint.

En este estudio se buscé comparar los efectos
del entrenamiento nordico versus el Sprint en
futbolistas por ello se organiz6 a los
jugadores en tres grupos: grupo sprint, grupo
nordico y grupo futbol, obteniendo como
resultado una mejora significativa en el grupo
Sprint sin embargo el grupo Nérdico fue el
unico en que se presentd un estimulo
preventivo en el engrosamiento de la fascia y
cambios en arquitectura del biceps femoral,
como la longitud del fasciculo y el grosor
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muscular

Los participantes fueron divididos en dos
grupos aleatoriamente, un grupo siguié con el

Esta investigacion examina las diferentes
caracteristicas de los ejercicios nordicos, asi
como sus efectos al incluirlos en el
entrenamiento diario, se organizo
aleatoriamente dos grupos teniendo como

Mark Vaczi, Gabor . . resultado muestran que los ejercicios nérdicos
. entrenamiento normal mientras que el otro o .
Fazekas, Tamas .. . . N . - activo  favorablemente  los  mdsculos
. Ensayo clinico | 20 jugadoras | realizo ejercicios nordicos adicionales dos | . . . . )
Pilissy, Alexandra i ) isquiotibiales; la parte lateral del tendon de la
] aleatorizado de balon Veces por semana. ) .
Cselkd,Lukasz corva se afectd en mayor medida en las
. mano .
Trzaskoma,Balaz jugadoras de balonmano. El programa de
Jozsef Tihanyi fortalecimiento excéntrico de los
isquiotibiales realizado en las 20 semanas de
duracion indujo cambios favorables tanto en
el impulso como en el par excéntrico maximo
de los isquiotibiales, sin ningln cambio en el
angulo optimo de la rodilla.

Para los resultados de esta investigacion se
. dividio a los treinta estudiantes de deporte en

Hans-PeterWiesinger, - . . g . .
Manuel  Scharinger Los procedimientos de entrenamiento y prueba | tres grupos con el fin verificar la estimulacion
. ' | Ensayo aleatorio | 30 se combinaron con los diferentes parametros | de la fuerza muscular, ademéas de ello se

Alexander Kosters, . . - ) ] L
Christonh controlado estudiantes biomecanicos. Se evalud la fuerza de los | busco evaluar los efectos de los ejercicios
P de deporte isquiotibiales, el dolor muscular, el tamafio y la | excéntricos en isquiotibiales. EI analisis de

Gressenbauer & Erich
Mailler

fuerza y constitucion del
femoral.

musculo biceps

correlacion indicé una relacion altamente
significativa entre las mediciones de fuerza
excéntrica en cualquiera de los dispositivos y
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la masa corporal de los participantes,
demostrando que la fuerza muscular varia de
moderado a muy grande con ejercicios
excéntricos.

Luego de que la fuerza excéntrica de los
isquiotibiales se evaluara al inicio y dentro de
los 7 dias de la ultima sesion de
entrenamiento, se obtuvo como resultados

Remy Gerard; Leo . L S e
. - . 1100 Un programa de entrenamiento de fuerza que la aplicacion de los ejercicios nordicos en
Gojon; Philippe | Ensayo aleatorio . - . .
i futbolistas excéntrico con isquiotibiales, durante 4 | la cabeza larga del musculo biceps femoral,
Decleve, Joachim Van | controlado i -
Cant profesionales | semanas. fue favorable porque existio un aumento de
' manera efectiva en la longitud del fasciculo
isquiotibial ademés del aumento en el grosor
muscular, asi mismo mejoro la fuerza
excéntrica.
Esta investigacion se basa en el estudio de la
i . Se examino el efecto de un programa de | efectividad de prevencion de lesiones para la
Nathalia Trevisol de i S Lo i - o
Oliveira Thales entrenamiento de ejercicios nordicos NHE | distencion de isquiotibiales en un grupo de
Menezes’ Medeiros durante un periodo de pretemporada de cuatro | futbolistas para ello se implementd un
. L semanas sobre la fuerza de los musculos | programa de entrenamiento durante la
Karoline Baptista . . .
. . - excéntricos en jugadores de futbol de alto | pretemporada, los resultados demostraron un
Vianna, Gabriel dos | Ensayo clinico | 25 .. .
. « . : . rendimiento aumento de fuerza en los flexores excéntricos
Santos Oliveira, Jodo | cuasiexperimental. | Futbolistas , .
. ademas del fortalecimiento de la musculatura
Breno de  Araujo . i
. isquiotibial eficazmente en el grupo control,
Ribeiro-Alvares, .
. es asi que alrededor de las tres cuartas partes
Bruno Manfredini . .
Baron de los jugadores consideraron que el

implementar los ejercicios noérdicos a la
pretemporada ayuda a mejorar su velocidad y
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fuerza muscular considerablemente.

Emma Sconce, Ben
Heller, Tom Madden-
Wilkinson, Nick
Hamilton

Ensayo clinico
aleatorizado

18 futbolista
de club

Se Dbusco con este estudio llevar a los
isquiotibiales a una longitud mas extendida
para obtener beneficios para la prevencion y
rehabilitacion de lesiones por distension de los
isquiotibiales con diferentes técnicas.

En esta investigacion se demostrd que los
gjercicios nordicos como método de
prevencion 'y de rehabilitacion  son
beneficiosos es asi que en los hallazgos se
muestra que en una lesién por distension de
isquiotibiales los ejercicios ndrdicos mejoran
la longitud del musculo y la fuerza , para ello
se ocupo una variacion del ejercicio con una
rampa la cual iba modificando su inclinacién
dando como resultado que la inclinacién no
ayuda a mejorar la velocidad del futbolista sin
embargo si mejora el grosor muscular de los
isquiotibiales.

10

Norikazu Hirose,
Masaaki Tsuruike and
Ayako Higashihara

Ensayo controlado
aleatorio

39 atletas

Ejercicios  de intervencion muscular
isquiotibial en el musculo semitendinoso para
identificar la modulacion de la actividad con
diferentes angulos de flexion de rodilla
utilizando varias plataformas inclinadas.

Adicionar ejercicios Nordicos para la
prevencion de lesiones en isquiotibiales es
importante por lo tanto esta investigacion se
basé en el acondicionamiento fisico en tres
grupos de atletas que se aplico diferentes
ejercicios en diferentes musculos, se observd
que conforme se realizd el ejercicio nordico
hubo  una  interaccion bidireccional
significativa entre los masculos y el ejercicio
dando como resultado una mejora eficaz en el
engrosamiento del musculo semitendinoso,
ademas los musculos isquitoibiales se
alargaron una vez aplicados los ejercicios
nordicos en posicién de cadera flexionada
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mejorando la velocidad y el sprint.

11

Ahmed Ebrahim
Elerian, Mohsen M.
El-Sayyad, Hend Adel
Abdelhalim Dorgham.

Ensayo aleatorio
controlado

34 futbolistas

Ejercicios ndrdicos como post-entrenamiento
en la disminucion de las tasas de lesiones
iniciales y recurrentes de los musculos
isquiotibiales y su gravedad y complicaciones.

En esta investigacion se observo el efecto de
agregar el ejercicio nordico como ejercicio
post-entrenamiento como método preventivo
en lesiones isquiotibiales , se organiz6 a los
futbolistas en dos grupos aleatoriamente en el
primer grupo se realizar los ejercicios pre
competencia 'y en el segundo post
competencia dando como resultado que el
grupo primero mejore en 92% en cuanto a las
lesiones con relacién a la anterior temporada
demostrando asi que el implementar
ejercicios nordicos deja un efecto eficaz para
prevenir lesiones en particular en las iniciales
y las recurrentes

12

Mianfang Ruan, LiLi,
Weiping Zhu :
Tianchen Huang and
Xie Wu

Ensayo aleatorio
controlado

13
Velocistas

Ejercicios que ayudaron a determinar la
correlacion entre la fuerza medida en el gancho
del tobillo y la fuerza de los isquiotibiales
estimada por la extremidad inferior y asi
conocer sus beneficios.

El propdsito de esta investigacion se da para
determinar la correlacion entre la fuerza del
gancho del tobillo y la fuerza emitida por los
isquiotibiales para ello se tomaron 13
velocistas repartidos en grupos aleatoriamente
obteniendo como resultado que el uso de los
ejercicios nordicos potencia de manera
favorable la fuerza en isquiotibiales ademas
de ello la importancia de implementarlos para
tener menos riesgo de lesiones ya que
menoran un 70% de riesgo. En consecuencia,
existio una gran diferencia interindividual en
el momento instantaneo de aplicacion de los
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ejercicios nérdicos mejorando la fuerza
isquiotibial entre los participantes en
comparacién con la fuerza del gancho de
tobillo.

13

Amr Almaz Abdel-
aziem, Elsadat Saad
Soliman , Osama
Ragaa Abdelraouf

Ensayo aleatorio
controlado

62
Futbolistas

Se integro un entrenamiento isotonico
excéntrico en los musculos isquiotibiales, y el
mAaximo isocinético excentrico y concentrico
en sujetos entrenados y desentrenados.

La investigacion se baso en poder examinar el
efecto que causa un entrenamiento con
ejercicios isoténicos excéntricos en los
mausculos isquiotibiales los cuales se pusieron
aprueba en  sujetos  entrenados y
desentrenados, el programa de fortalecimiento
fue dado a tres grupos que fueron divididos
aleatoriamente, teniendo como resultado un
aumento significativo en el tenddn de la
Corva sobre todo en el grupo control.
Ademas, hubo mejoras significativas en el
excéntrico de los isquiotibiales torques de los
grupos entrenados y no entrenados mejorando
también la velocidad de los futbolistas.

14

Christoph
Gressenbauer
Alexander Kosters

Ensayo clinico
aleatorizado

25
Futbolistas
retirados

Se evalud la fuerza maxima excéntrica al
realizar ejercicios ndrdicos, el trabajo, el
angulo maximo, las proporciones de fuerza
bilateral y la actividad electromiografia de los
musculos biceps femoral de cabeza larga,
semitendinoso y gastrocnemio.

En este estudio se vio reflejado Ia
comparaciéon de la produccion mecanica de
los musculos isquiotibiales con los ejercicios
nordicos y el ejercicio isocinético los cuales
fueron puestos a prueba con veinticinco
voluntarios en los que se aplic6 una
evaluacion con un dispositivo nérdico, los
resultados en esta investigacion no fueron
favorables en ninguno de los grupos ya que
no se hall6 una mejoria significativa, ademas
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de no haber un cambio en fuerza y
musculatura considerable en relacién con los
valores iniciales y finales de la aplicacion.

15

Wesam Saleh A. Al
Attar, Najeebullah
Soomro,  Peter J.
Sinclair, Evangelos
Pappas, Ross H.
Sanders

Ensayo aleatorio
controlado

20 futbolistas

Programas de prevencién de lesiones que
incluyeron ejercicios nérdicos para reducir las
tasas de lesiones de isquiotibiales teniendo en
cuenta la carga de trabajo diario del atleta.

En esta investigacion demostro la efectividad
y la importancia de incluir programas de
prevencién de lesiones con el fin de disminuir
la tasa de lesion isquiotibial, para ello se
dividié aleatoriamente a veinte jugadores en
diferentes  grupos 'y con  distinto
entrenamiento dando como resulta la
elongacion del musculo biceps femoral y una
disminucion de 75% de lesion en el grupo
control siendo asi que los resultados
agrupados mostraron una reduccion general
de lesiones del 51 % por el ejercicio nordico
aumentando el grosor muscular.

16

Yagiz G, Akaras E,
Kubis HP, Owen JA

Ensayo controlado
aleatorio.

8 deportistas

Ejercicios nérdicos para identificar los efectos
del entrenamiento excéntrico basado en la
longitud de los isquiotibiales

El ejercicio ndrdico de isquiotibiales tiene
resultados beneficiosos para los deportistas
mejorando un 48% la musculatura, asi se
evidencio en esta investigacion con la eficacia
de los ejercicios ndérdicos en el mdasculo
biceps femoral. Los valores del musculo
biceps femoral beneficio en la arquitectura del
musculo mejorando el grosor y ayudando a
tener un mejor rendimiento en el juego.

17

Steve Milanesel Roger
Eston

Ensayo aleatorio
controlado

11 jugadores
de futbol

Se implemento un programa de ejercicios
nordicos en jugadores de futbol, para reducir la
prevalencia de lesiones de isquiotibiales en el

En esta investigacion los resultados no fueron
favorables debido a que los efectos no fueron
los esperados es asi que los ejercicios
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futbol

nordicos en este caso no ejercito el grupo
muscular isquitibial en su rango alargado , los
ejercicios noérdicos no se enfocan en el par
muscular excéntrico extensor de la cadera,
ademas en aplicacion de dosis altas los
musculos isquiotibiales puede conducir al
debilitamiento muscular y cambios en el
rendimiento muscular que duran hasta 72
horas después del entrenamiento.

18 El principal resultado en esta investigacion
fue que los ejercicios de peso corporal se

dirigieron a los musculos cuédriceps y
especialmente al mdsculo cuadriceps medial
dando somo resultado que solo uno de los
Mette Kreutzfeldt Se implemento un programa de ejercicios | ejercicios de peso corporal examinados
Zebis, PhD, Mads | Ensayo aleatorio 20 corredores donde la actividad de los musculos | provocara niveles de actividad de los
Hjorth Sgrensen, PT, | controlado . isquiotibiales no aumenté de una fase de | musculos isquiotibiales de mas del 60%. En

profesionales e g . , S
Hanne Bloch rehabilitacion por el contrario los musculos | cuanto al resultado de la aplicacion de los
Lauridsen cuédriceps aumentaron considerablemente gjercicios no progresaron como se suponia
para los masculos isquiotibiales, y las fases 1
y 3 mostraron los mismos niveles bajos a
moderados de actividad de los musculos

isquiotibiales.

19 Se propuso un plan de ejercicios nérdico de | La aplicacion de un protocolo de intervencion
Adrian Gomez | Ensayo aleatorio 5 atletas isquiotibiales el cual fue efectivos en la de ejercicios nordicos en la musculatura
Mendoza controlado prevencion de lesiones y el incremento de masa | isquiotibial como se Vvio en esta

muscular en los deportistas. investigacion, luego de integrar estos
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ejercicios en el entrenamiento diario de los
atletas se dio como resultado que se reduce
significativamente la incidencia de lesiones
nuevas y recidivantes debido a la fuerza
excéntrica que los ejercicios requiere
aumentando asi significativamente el torque
excéntrico , genera modificaciones en la
arquitectura muscular , provoca ademas una
mayor activacion en el musculo biceps
femoral.

20

M. de Hoyoa, J.
Naranjo-Orellana

Ensayo controlado
aleatorio.

10 futbolistas
profesionales

Se recalcar la importancia de plantear
estrategias o grupos de ejercicios nordicos para
la prevencion de lesiones que tengan presente
la naturaleza multifacética de estas patologias

En base a los estudios analizados, debemos
recalcar la importancia de plantear estrategias
para la prevencion de la musculatura
isquiotibial es asi que se aplico los ejercicios
nordicos como medida preventiva de lesiones
teniendo como resultado que este tipo de
gjercicios ayuda al engrosamiento del
musculo sobre todo en el semitendinoso, asi
como mejora la velocidad en el futbolista y la
longitud de la musculatura fue mas amplia.

21

Fernando, Naclerio
, 'y Mark, Goss-
Sampson

Ensayo controlado
aleatorio.

15 atletas

Se observo efectos beneficiosos de los actuales
protocolos de ejercicios nordicos preventivos y
proporcionar directrices basicas para la
prevencion de lesiones de los isquiotibiales en
los atletas.

Esta investigacion esta basada en los
protocolos de entrenamiento con el fin de
prevenir las lesiones de isquiotibiales, es asi
que programas deben ser disefiados de manera
que incluyan tanto la actividad excéntrica,
como ejercicios de co-contraccion
estabilizadra de la rodilla. Los resultados
fueron favorables para los ejercicios ndrdicos
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debido a que se trabaja la fuerza excéntrica
del musculo logrando asi incremento en la
estructura  muscular 'y  modificaciones
funcionales como fue mejorar el sprint y
velocidad.

22

Jaime Della Cortel,
Lorena Rangel

Ensayo aleatorio
controlado

10 hombres

El rendimiento de la fuerza de los miembros
inferiores fue determinado por el numero de
repeticiones ejecutadas con los ejercicios
nordicos.

En la aplicacion de los ejercicios nordicos se
observo reduccion de lesiones intragrupo en
la serie de ejercicios tanto de estiramiento
como de contraccion para un mayor
rendimiento. También se observd que los
valores de las variables cinematicas tanto en
hombres como en mujeres disminuyeron en el
segundo periodo. La velocidad méaxima y la
carga corporal fueron significativas luego de
la aplicacion nordica mientras que los valores
de distancia total, velocidad promedio e
impacto total no fueron significativos. Esta
disminucion puede deberse a la aparicion de
fatiga muscular.

23

Quiceno, Christian.
, Mantilla, Alfonso

Ensayo aleatorio
controlado

20 jugadores
profesionales
de futbol

Se realiz6 el protocolo de prevencion de
lesiones enfocado en fuerza excéntrica,
resistencia, propiocepcion y coordinacion para
observar el rendimiento de los jugadores

En el presente estudio se realizé la evaluacion
y el seguimiento de la fuerza de Ia
musculatura isquiotibial en jugadores de
fatbol de la liga profesional donde se realizo
un control de la fuerza, mediante el sistema
Nordico dando como resultado una respuesta
favorable en el aumento de fuerza muscular
sobre todo en el biceps femoral donde los
valores subieron antes y después de la
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aplicacion de los ejercicios logrando mayor
estabilidad y engrosamiento en los
isquiotibiales.

24

Nejc  Sarabon,

Marusié

Jan

Ensayo aleatorio
controlado

18 jugadores
de balon
mano

Se demostr6 que al aplicar los ejercicios
nordicos aumento la fuerza muscular en la
pendiente del soporte de la parte inferior de la
pierna lo cual permite un descenso mas
adecuado.

Una vez puesto a prueba las diferentes
biomecanicas entre las seis variaciones de los
gjercicios nordicos. Los resultados confirman
que la modificacion de la pendiente del
soporte de la parte inferior de la pierna
permiti6 a los participantes realizar el
movimiento a través de una mayor amplitud
de manera controlada as articulaciones se
alcanzaron en las longitudes mas largas de los
isquiotibiales en todas las variaciones
modificadas confirmando asi los beneficios
de los ejercicios como el aumento de la fuerza
muscular.

25

Alma
Gonzales,Arely

Rico
G.

Morales-Hernandez

Ensayo aleatorio
controlado

20 jugadores
de futbol

El estudio aplicado a los deportistas se realizo
en tres fases, la primera se intervino con
ejercicios concéntricos, la segunda con
ejercicios excéntricos y la tercera se valoré el
sprint, se dividié a los deportistas en dos
grupos y todos pasaron por las tres fases.

Los 20 jugadores de futbol lograron finalizar
las tres fases y como resultado se obtuvo que
con un protocolo de ejercicios nordicos se
genera una ganancia de fuerza que ha
arrojado evidencia para incrementar el sprint
y fortalecer musculatura. el resultado
principal fueron las tasas generales de
lesiones de isquiotibiales cuando se introdujo
el ejercicio nordico como medida preventiva.
estadisticamente hubo una mejora
significativa y clinicamente favorable del 51
% en las lesiones de los isquiotibiales para
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todos los atletas que compiten en diferentes
niveles de competencia.

26

Nicol van Dyk,
Fearghal P Behan, Rod
Whiteley

Ensayo aleatorio
controlado

15 corredores

Se aplico un grupo determinado de ejercicios
nordicos en deportistas y se obtuvo una
reduccion en el riesgo general de lesion

Los programas que incluyen ejercicios
nordicos reducen lesiones de isquiotibiales
hasta en un 51%. Esencialmente reduce a la
mitad la tasa de lesiones de isquiotibiales en
multiples deportistas. Una vez aplicado los
ejercicios nordicos se obtuvo como resultado
una mejora considerable de la fuerza
excentrica, ademas de ello se registraron
menos lesiones durante la pretemporada.

27

Nick van der Horst,
Dirk-Wouter Smits,
Jesper Petersen

Ensayo controlado
aleatorizado

40 futbolistas

Al aplicar los ejercicios nordicos se observo
que reduce significativamente la incidencia de
lesiones en los isquiotibiales, pero

no reduce la gravedad de la lesion de los
isquiotibiales.

El resultado al aplicar los ejercicios nordicos
fue la incidencia de lesiones y los resultados
secundarios fueron la gravedad de la lesion y
el  cumplimiento del protocolo de
intervencion. Es asi que se comparo con los
futbolistas una fase inicial y una fase final
dando como respuesta que los ejercicios
nordicos ayudaron a mejorar la elasticidad del
musculo semitendinoso, asi como la fuerza y
mayor activacion de todo el grupo muscular.

28

Matthew Cuthbert1,2 -
Nicholas Ripleyl

John J. McMahonl
Martin Evans

Ensayo controlado
aleatoerizado

13
deportistas

Se reunieron a los deportistas para poner en
practica la técnica de NHE introducida a su
entrenamiento diaria, se realiz6 durante 4
semanas especialmente se enfoc6 en el
musculo biceps femoral.

Como resultados se obtuvo que el volumen de
prescripcion de los ejercicios nordicos no
afecta negativamente las adaptaciones en la
fuerza excéntrica y la arquitectura muscular
en comparacion con las intervenciones demas
intervenciones fueron positivas y con el
objetivo de aumentar el cumplimiento de la
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intervencion, lo que podria reducir el riesgo
de lesion.

29

Massimiliano Ditroilo,
Giuseppe De Vito b

Ensayo aleatorio
controlado

10 jugadores
de futbol
ocho

Se aplico NHE en deportistas considerando que
debian disminuir sus lesiones en el campo de
juego y los entrenamientos y se observd una
reduccion estable en la aplicacion de estos
ejercicios.

Se ha demostrado que para la mayoria de los
participantes el ejercicio nordico obtuvo un
mayor nivel de actividad fisica, las lesiones
disminuyeron considerablemente en los
entrenamientos. Es asi que los resultados
arrojaron que la técnica ndrdica es una
herramienta de entrenamiento con gran
eficacia para fortalecer especificamente los
musculos isquiotibiales y también ayuda a los
musculos flexores de la rodilla ayudando
sobre todo a la activacion muscular.

30

Yagiz G, Akaras E,
Kubis HP, Owen JA

Ensayo controlado
aleatorio.

8 deportistas

Ejercicios nérdicos para identificar los efectos
del entrenamiento excéntrico basado en la
longitud de los isquiotibiales

El ejercicio nordico de isquiotibiales tiene
resultados beneficiosos para los deportistas
mejorando un 48% la musculatura, asi se
evidencio en esta investigacion con la eficacia
de los ejercicios nérdicos en el musculo
biceps femoral. Los valores del musculo
biceps femoral beneficio en la arquitectura del
musculo mejorando el grosor y ayudando a
tener un mejor rendimiento en el juego. En la
comparaciéon de la evaluacion de la funcion
fisica entre el grupo de control y el grupo de
intervencion, la relacion fue significativa
debido a que al grupo al que no se aplicé los
ejercicios ndrdicos tuvieron mas numero de
jugadores lesionados en comparacion con el
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grupo que se aplicd la técnica quienes
mejoraron la fuerza muscular.

31

Nick van der Horst,
Dirk Wouter Smits,
Jesper Petersen, Edwin
A. Goedhart.

Ensayo aleatorio

10 futbolistas

El este articulo se habla sobre el efecto
preventivo  del ejercicio nordico de
isquiotibiales en lesiones de isquiotibiales en
jugadores de fatbol aficionados, se realizé en
un ensayo aleatorio.

Los ejercicios excéntricos generaron fuerza
en los isquiotibiales redujeron la incidencia de
lesiones en los isquiotibiales entre los
jugadores de futbol aficionados masculinos en
un 70%. La prevencion de este tipo de
lesiones fue beneficiosa para los futbolistas,
los clubes, las asociaciones de fatbol, las
compafiias de seguros de salud y la sociedad.
Ademas, se evidencio un mayor alargamiento
de los fasciculos que se encontrd cuando se
compararon las medidas antes y después de la
intervencion en favor de los ejercicios
nordicos, asi mismo se mejord la fuerza
muscular y mejor actividad del deportista en
sus competencias.

32

G. Morales-Hernandez

Ensayo controlado
aleatorio.

18 atletas

Se examino el efecto de un programa de
entrenamiento de ejercicios nordicos NHE
durante un periodo de pretemporada de cuatro
semanas sobre la fuerza de los musculos
excéntricos en jugadores de flutbol de alto
rendimiento

Esta investigacion se basa en el estudio de la
efectividad de prevencion de lesiones para la
distencion de isquiotibiales en un grupo de
futbolistas para ello se implementd un
programa de entrenamiento durante la
pretemporada, los resultados demostraron un
aumento de fuerzo en los flexores excéntricos
eficazmente en el grupo control. Los
resultados principales del presente estudio fue
gue un programa de entrenamiento excéntrico
de isquiotibiales de 6 semanas aplicando la
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técnica  ndrdica  como  ejercicio  de
entrenamiento mejor6 significativamente la
fuerza muscular excéntrica, asi como la
cinematica y neuromuscular.

33 La investigacion se basé en poder examinar el
efecto que causa un entrenamiento con
El estudio aplicado a los deportistas se realizo | ejercicios isotonicos excéntricos en los
. . en tres fases, la primera se intervino con | musculos isquiotibiales los cuales se pusieron
Evangelos Pappas, | Ensayo aleatorio | 20 jugadores L s . )
, ejercicios concentricos, la segunda con | aprueba en 20 jugadores de balon mano, el
Ross H. Sanders controlado de balon . o ) o
mano ejercicios excéntricos y la tercera se valoro el | programa de fortalecimiento fue dado a tres
sprint, se dividio a los deportistas en dos | grupos que fueron divididos aleatoriamente,
grupos y todos pasaron por las tres fases. teniendo como resultado un aumento
significativo en el tendon de la Corva sobre
todo en el grupo control.
34 El ejercicio excéntrico maximo de los
isquiotibiales se redujo en todo el rango de
. . . movimiento después de una sola serie de
En este estudio se examinO la fatiga de los L . o
e . aplicacion de ejercicio nérdico entre, con
isquiotibiales y las respuestas que tiene la . L . .
_ i L . reducciones adicionales en series posteriores.
Bruno Manfredini | Ensayo aleatorio . activacion muscular a lo largo de 6 series de 5 .
i 10 futbolistas . . . . Teniendo como resultados que un programa
Baroni controlado repeticiones. Diez futbolistas de nivel amateur . . .
. . -, . de ejercicios nordicos aplicado durante 4
realizaron una unica sesion de 6 series de 5 . . e .
. semanas condujo a mejoras significativas en
repeticiones. . . . .
los isquiotibiales asi también en el tendén de
la corva, aumentando la longitud de los
fasciculos y mejorado la fuerza.
35 | Lasse Ishai, Per Ensavo controlado En ese estudio aleatorio se recluto a 12 | EI programa de entrenamiento nordico
Holmich, Per Aagaard, aIeatZrio 12 futbolistas | futbolistas para investigar el efecto volumen | aplicado al grupo de futbolistas durante 10
Kristian Thorborg, con la implementacion de los ejercicios | semanas seguidas dio como resultado un
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Thomas Bandholm

nordicos en el entrenamiento sobre la fuerza
excéntrica en los isquiotibiales y las posibles
adaptaciones del musculo. El estudio se realizd
durante 10 semanas.

importante cambio en la fuerza muscular
luego de aplicar los ejercicios excéntricos, asi
como la longitud del musculo biceps femoral,
mejorando la fuerza muscular en un 62.49%.
Ademas, el protocolo de entrenamiento de
fuerza de ejercicios nordicos durante 10
semanas mejoro el rendimiento de aceleracion
de sprint.
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4.2 Discusion

Segun los resultados de la recopilacién, organizacion, analisis e interpretacién de la
informacion bibliogréfica obtenidas mediante fuentes cientificas, con su calidad
metodoldgica; asi mismo se ha podido comprobar el gran impacto que genera implementar los
ejercicios nordicos, como un método de prevencion de lesiones isquiotibiales en deportistas,
comprobando que la aplicacion de estos ejercicios presenta cierta mejoria en las
manifestaciones clinicas.

La lesion de los musculos isquiotibiales forma parte de un porcentaje importante del total de
las lesiones musculoesqueléticas agudas las mismas que se producen en actividades
deportivas realizadas tanto a nivel profesional como amateur. (Naranjo-Orellana et al., 2013),
menciona que diferentes atletas, corredores, futbolistas, son los mas propensos a sufrir este
tipo de lesiones. La prevalencia de dicha lesion reportada en diferentes estudios se encuentra
entre el 8 y el 25% variando de acuerdo al tipo de deporte. Es asi que (Morales,
2016),(Naranjo-Orellana et al., 2013),(Sara Mufioz et al., 2018) manifiestan que las lesiones
mas comunes se dan es la musculatura isquiotibial , siendo las principales: contusiones y
desgarros o elongaciones este Ultimo es el tipo de lesion mas comun en velocistas, saltadores
o0 deportes en las cuales se realizan contracciones sostenidas.

Para los autores (Hernandez, 2017) y (Tamarit, 2019) los cuales aplicaron la técnica de los
ejercicios nordicos en futbolistas demostraron que el uso de la técnica tiene efectos
favorables a corto plazo en donde se evidencio una incremento en su velocidad y resistencia
en el grupo muscular isquiotibial en especial en el femoral. Mientras tanto (Rico-Gonzélez &
Morales-Hernandez, 2021b) en su investigacion manifestaron que al combinar la técnica de
los ejercidos nordicos con técnicas de estiramiento obtuvo mayores resultados a corto y largo
plazo.

Los ejercicios nordicos al ser una técnica de prevencion de lesiones nueva han resultado crear
controversia, asi como también dudas acerca de su efectividad. De acuerdo a los resultados de
las investigaciones de (Matthew, 2019),(Sonay Guruhan,2018),(Mark Vaczi,2019), indican
que un programa de entrenamiento nordico aplicado en deportistas durante un periodo de
tiempo continuo mejora significativamente la musculatura isquiotibial al demostrar un
aumento tanto en la fuerza de los isquiotibiales como en la longitud del fasciculo y el
engrosamiento sobre todo del musculo biceps femoral permitiendo asi que la intensidad del
entrenamiento pueda ser aumentado de esta forma se llega a reducir el indice en lesiones
deportivas.

De acuerdo a la investigacion realizada por (Rico-Gonzalez & Morales-Hernandez, 2021a)
uno de los beneficios del uso del protocolo del ejercicio nordico es que permite una
periodizacion progresiva, provocando que los deportistas se puedan adaptar al ejercicio
excéntrico. Asi mismo (Barbacena & Norina, 2015) en su investigacion compara el protocolo
del ejercicio nérdico contra el ejercicio tradicional de biceps femoral teniendo como
resultados que el protocolo de ejercicios nordicos es mas eficaz, para lograr mas fuerza de los
isquiotibiales en los jugadores de futbol, provocando un aumento del 11% en el torque
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llegando asi a las mismas conclusiones que los autores antes mencionados, dando como
aporte que los beneficios del ejercicio nérdico aumenta considerablemente la fuerza y sprint
en los deportistas, ademas de reducir considerablemente las lesiones y estabilizar las rodillas.

Ademas de los beneficios antes mencionados (Nicol van Dyk, Fearghal P Behan, Rod
Whiteley,2020),(Jaime Della Cortel, Lorena Rangel,2015),(M. de Hoyoa, J. Naranjo-
Orellana,2013) pusieron a prueba en sus investigaciones los ejercicios ndrdicos como técnica
de entrenamiento diario exclusivamente como método de prevencion de lesiones
demostrando asi que se logra reducir lesiones de la musculatura isquiotibial hasta en un
51%.Dado que con estos ejercicios aumenta la fuerza muscular logrando asi registrar menos
cantidad de lesiones durante las temporadas.

Sin embargo (Steve Milanesel Roger Eston, 2016), (Yagiz G, Akaras E, Kubis HP, Owen
JA, 2021), (Christopher W. Pollard, 2019) en sus investigaciones demostraron que la técnica
de los ejercicios nordicos no demostraba cambios significativos al implementarlos en el
entrenamiento diario de los deportistas ademas de no haber un cambio en fuerza y
musculatura considerable en relacion con los valores iniciales y finales de la aplicacion. Por
ello los autores mencionados si bien no tienes resultados favorables tampoco se habla que los
ejercicios nordicos sean perjudiciales para los deportistas.
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CAPITULO V. CONCLUSIONES Y PROPUESTA
5.1.Conclusiones.

Al concluir la investigacion se analizd los efectos que se obtiene al aplicar los ejercicios
nordicos en la prevencion de lesiones en la musculatura isquiotibial en deportistas
presentando numerosos beneficios como es el aumento de la fuerza y velocidad muscular. Por
lo tanto, luego de haber analizado estudios actuales de los diferentes autores mencionados,
indican que para la prevencion de lesiones isquiotibial en deportistas es adecuado aplicar
ejercicios excéntricos como son los ndrdicos ya que tren varios efectos positivos al deportista
como es: reducen la tension, aumenta la musculatura logrando que sea menos propensa a
sufrir cualquier tipo de dafio; impide que el deportista tenga tiempo de para en su
entrenamiento, mejora el sprint.

En resumen, se concluye que una de las causas por las que los deportistas dejan su
entrenamiento por varias semanas es debido a las diferentes lesiones, siendo la musculatura
isquiotibial la mas propensa hacer dafiada, es asi que la busqueda bibliografica arrojo que
existen técnicas como los ejercicios Nordicos que es segura y eficaz dado que los articulos
estudiados no arrojan efectos adversos, asi como tampoco muestran negatividad al poner en
practica los ejercicios excéntricos, demostrando asi que el ejercicio nérdico es adecuado para
la prevencion de lesiones isquiotibiales y no solo como método preventivo también como
técnica rehabilitadora mejorando asi la capacidad fisica y el rendimiento de los deportistas.
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5.2.Propuesta derivada del trabajo de investigacién

Por los resultados obtenidos en la presente investigacion, se plantea desarrollar actividades
para la correcta formacion del futuro Fisioterapeuta como: realizar un taller teérico practico
con el tema “Conociendo los ejercicios nérdicos”.

Linea de investigacion: Salud
Dominio cientifico: Salud como producto social orientado al buen vivir.
Tema de intervencion: conociendo los ejercicios nordicos

Objetivo: Dar a conocer los beneficios de la aplicacion de los ejercicios Nordicos en
deportistas como un método en la prevencion de los ejercicios nordicos en el entrenamiento
diario de los deportistas universitarios, con las diferentes areas de la salud donde se integre al
fisioterapeuta en el ambito del deporte para promocion, y prevencion de lesiones
isquiotibiales.

Temas a tratar:

e Estructura anatomica de los musculos isquiotibiales

e Lesiones mas frecuentes en los deportistas

e Protocolos de entrenamiento de ejercicios excéntricos NHE

e Efectos de los ejercicios ndrdicos como método preventivo en las lesiones
isquiotibiales.

Poblacion beneficiaria:
Poblacion beneficiaria Directa

Los estudiantes universitarios de Fisioterapia, ademas de los deferentes deportistas que
buscan mejorar su rendimiento y prevenir lesiones.

Poblacion beneficiaria Indirecta

Deportistas, amateurs, atletas, clubs deportivos, publico en general.
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7. ANEXOS
7.1 Anexo 1. Escala de PEDro

Escala “Physiotherapy Evidence Database (PEDro)” para analizar la calidad
metodolégica de los estudios clinicos.
Escala PEDro (Mosely y cols., 2002)

Criterios Si
Criterios de elegibilidad fueron especificados (no se cuenta para el total) = x
Sujetos fueron ubicados aleatoriamente en grupos 1
La asignacion a los grupos fue encubierta 1
Los grupos tuvieron una linea de base similar en el indicador de 1
prondstico mds importante
Hubo cegamiento para todos los grupos 1
Hubo cegamiento para todos los terapeutas que administraron la 1
intervencion
Hubo cegamiento de todos los asesores que midieron al menos un 1
resultado clave
Las mediciones de al menos un resultado clave fueron obtenidas en mads | 1
del 85% de los sujetos inicialmente ubicados en los grupos
Todos los sujetos medidos en los resultados recibieron el tratamiento o | 1
condicion de control tal como se les asigno, o sino fue este el caso, los
datos de al menos uno de los resultados clave fueron analizados con
infencion de tratar
Los resultados de comparaciones estadisticas entre grupos 1
fueron reportados en al menos un resultado clave
El estadistico provee puntos y mediciones de variabilidad para al menos | 1
un resultado clave

TOTAL

Obtenido de: https://pedro.org.au/spanish/resources/pedro-scale/

o



