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RESUMEN

El presente trabajo investigativo se basa en la modalidad de revision bibliografica en la cual se
procedera con una recopilacion de 38 articulos en distintas bases de datos Pub Med, RECYDE,
SclELO, NCBI, Journal, JAAPA, en los que se manifiestan acerca del Stretching utilizando
diferentes aportes de varios autores con el objetivo de conocer de mejor manera las distintas
estrategias que se utilizan en atletas teniendo en cuenta que los articulos se investigaron en
diferentes idiomas como el espafiol, inglés y portugués, todos estos valorados mediante la escala

PEDro para lograr una investigacion de calidad con informacién veridica.

Aplicacion del tratamiento en atletas es efectivo al momento de realizar los estiramientos,
permitiendo la elongacion aumentado el rango de movilidad a su vez se lo realiza antes, durante
y después de la practica deportiva mejorando la resistencia, velocidad del atleta en la actividad
fisica perfeccionando la percepcidn, el equilibro para centrarse en las distintas fases de la marcha,
los estiramientos estaticos y dindmicos ayudan a preparar la musculatura con ejercicios de
calistenia logrando una mejor flexibilidad ganando elasticidad, estos estiramientos se ejecutan

de manera lenta y controlada de forma progresiva en un posicionamiento determinado.
PALABRAS CLAVES:

Stretching, Estiramientos estaticos (SS), Estiramientos dinamicos (SD) Estiramientos mixtos
(SSD), Plantar fascia, Boveda plantar, beneficios do alongamento, los mismo que seran valorados

a través de la escala de PEDro.
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ABSTRACT

This research paper is based on the literature review modality in which a compilation of
38 articles made in different databases Pub Med, RECYDE. ScIELO, NCBL, Journal,
JAAPA.

They demonstrate stretching using various contributions of several authors to know better
the different strategies used in athletes. Considening that the articles were researched in
other languages like Spanish, English, and Portuguese, all these valued using the PEDro
scale to achieve quality research with truthful information.

Treatment applications in athletes are practical at the time of stretching, allowing
elongation to increase mobility. It is done before, dunng, and after sports improving the
athlete's endurance and speed in physical activity.

They are improving perception and balance to focus on the different stages of the ride.
To achieve better flexibility and elasticityStatic and dynamic stretches prepare the
musculature with calisthenics exercises. These stretches are executed in a slow and

controlled way progressively in a given positioning.

Keywords: Stretching, Static stretching { 55 ), Stretching dynamic { SD ), Mixed
stretching (SSD ), Plantar Fascia, Plantar Vault, elongation benefits, which will be valued
through the PEDro scale.

Reviewed by:

Ms.C. Ana Maldonado Ledn
ENGLISH PROFESSOR
C.LO601975980



INTRODUCCION

El presente trabajo investigativo se basa en la modalidad de revision bibliografica en la cual se
procedera con una recopilacion de informacion mediante la utilizacion de revistas, libros, ensayos.
Es importante empezar diciendo que la fascitis plantar afecta desde el talon hasta las puntas de los
dedos del pie, participa de manera activa en los movimiento de modo que permite correr, saltar,
caminar, esta patologia es frecuente en atletas cuyo deporte incluye golpes de contacto con la
superficie del suelo irregular en saltos, es necesario resaltar que personas que no realizan deportes
tienden a sufrir fascitis plantar ya sea por excesiva tension sobre la fascia plantar ocasionando
disminucion en el riego sanguineo, el atleta va sufrir habitualmente esta lesién producida por un
inadecuado gesto deportivo, exceso de carga, caidas de alta energia contra la superficie del suelo

rigido a los que se va encontrar expuesto el atleta en una actividad deportiva.

El stretching (técnica a desarrollar) esta técnica permite al atleta tener una mejor preparacion de
sus musculos para realizar una actividad de mayor exigencia, son estiramientos que generan
tensiones en los musculos, los relajan antes de realizar una actividad consiguiendo mayor
flexibilidad de los movimientos del pie. El stretching son ejercicios de relajacion muscular para
prevenir y tratar lesiones musculo ligamentosas, se realizan en corto tiempo de 5 a 10 minutos de
precalentamiento que luego permiten adaptarse de forma dptima a los nuevos movimientos de la

actividad a realizarse.

El individuo al no realizar ejercicios de calistenia incrementa el riesgo de provocarse una lesion lo
cual no solo afecta a los atletas sino también a las deméas personas que realizan actividades
cotidianas, cominmente por la sobrecarga o golpes que se produce frecuentemente provocando la
fascitis plantar, el stretching ayuda a mejorar la movilidad de la planta del pie mediante el
estiramiento que es la base para que los elementos de la planta del pie no se tensionen produciendo

una inflamacion.

La informacion recopilada en: articulos, revistas, casos clinicos, nos permite tener un conocimiento
mas amplio de los beneficios del stretching como parte del tratamiento en la fascitis plantar en
atletas juveniles, la misma que nos indica la efectividad de los estiramientos como un plan
terapéutico en la fascitis plantar, con la técnica permite aumentar rangos de movimiento articular

1



( ROM ) a su vez ganando flexibilidad y elasticidad al momento de realizar esta terapia en la
rehabilitacion mejorando el rendimiento deportivo en los atletas y evitando complicaciones en la

practica deportiva.
PROBLEMA

La fascitis plantar es una de las lesiones que afecta con mas frecuencia al deportista, debido a la
falta de informacidn de los atletas que llegan a tener esta patologia su diagndstico es extemporaneo
ocasionando complicaciones o molestias al momento de correr o caminar. La fascitis plantar afecta
aproximadamente al 10% de la poblacion en el transcurso de su vida, la edad avanza
progresivamente y la fascia va perdiendo su propiedad elastica, adquiere cierta rigidez que se
refleja en el dolor y poca resistencia al permanecer largos periodos de tiempo de pie. (Dinorah
Acrtidiello Bustiol, 2015).

La fascitis plantar es provocada por los golpes de contacto del pie con la superficie del suelo,
sobrecarga, calzado inadecuado produciendo una lesion en la planta del pie acompafiada de dolor
en el talén por la tension e inflamacidn producida en la boveda plantar, las personas mas propensas
a padecer de fascitis plantar son aquellas que laboran largas horas de pie. En una muestra realizada
a 60 pacientes distribuidos segun ocupacion laboral, 53 permanecen el mayor tiempo de pie por
tanto son los méas aquejados de dicha enfermedad. En los atletas el desconocimiento de la
importancia de realizar estiramientos antes y al finalizar la actividad fisica es una causa de lesién

pudiendo disminuir el riesgo a sufrir fascitis plantar. (Bustiol, 2015)

La fascitis es una inflamacion producida desde la bdveda plantar perjudicando estructuras dseas y
blandas de la zona, pudiendo ocasionar posibles problemas en la marcha, puede ser ocurrida por
distintas causas como: la obesidad, desbalance del cuerpo, cambios en la actividad fisica,
acortamiento de la musculatura de la pierna, dolor agudo en la zona interna del talén; por lo que
el diagndstico debe ser adecuado para la aplicacion de un tratamiento personalizado permitiéndole

progresivamente reintegrarse a la practica deportiva.



JUSTIFICACION

La utilizacién de la técnica stretching es desconocida por la poblacion en general, en nuestro pais
al no existir estudios relevantes en articulos, revistas cientificas, acerca de los beneficios de los
estiramiento como un tratamiento terapéutico en la fascitis plantar en atletas juveniles, por tal
motivo los atletas no conocen la importancia de realizar ejercicios de calistenia para una actividad

fisica forzada y ejercicios stretching post actividad fisica para la relajacion de la musculatura.

Es importante dar a conocer a los atletas los efectos de la técnica stretching que consiste en la
realizacion de estiramientos estaticos, estiramientos balisticos, estiramientos dinamicos, y
estiramientos mixtos, utilizados como un programa de rehabilitacion, ademas los estiramientos se
pueden realizar antes durante y después de una actividad deportiva manteniendo a los atletas en
Optimas condiciones para un rendimiento deportivo adecuado, con ello protegemos al sistema
musculoesquelético de fracturas, patologias, anomalias y posibles lesiones, salvaguardando la vida
del atleta.

Con el stretching seran beneficiarios la poblacion en general que sufre de la fascitis plantar
especialmente los atletas juveniles ya que van a estar informados de las diferentes técnicas a
realizar estos estiramientos como medida preventiva en un encuentro deportivo ganando
flexibilidad y elasticidad, preparando a la musculatura para una actividad fisica forzosa a su vez

previene tensiones en la fascia plantar.



OBJETIVO
OBJETIVO GENERAL

Investigar los efectos que produce el stretching en la fascitis plantar en atletas juveniles mediante
la busqueda bibliografica, para comunicar los resultados terapéuticos obtenidos a través del

anélisis.



CAPITULO |

ESTADO DEL ARTE
Anatomia del tobillo y pie

La anatomia del pie es una estructura movil, sus cargas se encuentran distribuidas en distintas
partes de la fascia plantar, siendo la fascia el centro de apoyo de las cargas al momento de realizar
los diferentes movimientos plantares, donde el pie participa activamente en la accién, siendo la
articulacion subastragalina la amortiguadora de los golpes del pie con la superficie del suelo. Son
estructuras maéviles que concentran su apoyo en la fascia plantar del pie al momento de realizar los

movimientos de inversion, eversion, flexion plantar y flexién dorsal.

En el entrenamiento y encuentro deportivo, la accion del pie se encuentra doblegado a la funcién
de la biomecanica debido a sus distintas cargas como: soporte, locomocion, percusion y ataque,
para cumplir con las acciones las articulaciones deben participar activamente en los movimientos
de la biomecanica, en el caso que el deportista presente sintomas de molestia en el tercio distal o
la planta del pie, por precaucion se establece suspender la practica deportiva hasta descartar la
lesion. (Hernandez, 2016)

GRAFICO 1: Anatomia de pie y Tobillo
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1.1 Boveda plantar
La bdveda plantar se encuentra ubicada en el centro del pie cuya funcion es amortiguar siendo
indispensable para la bipedestacion y la marcha, formando los elementos 6seos y ligamentos del
pie, consta de 3 partes superior, media y lateral, esta es de forma triangular teniendo como punto
de apoyo y soporte, son la cabeza del primer metatarsiano, el quinto metatarsiano y el tubérculo
posterior del calcaneo, ya que protege al pie del impacto con el suelo irregular al momento de
realizar los saltos, en ocasiones se encuentran expuestos los masculos intrinsecos provocando un

aplanamiento en el arco plantar. (Sdnchez Ramirez, 2017).

GRAFICO 2: Biomecanicos del Pie
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Fuente: (Biomecanica del Pie, 2019)

Definicion de fascia plantar

Es un tejido denso que se encuentre compuesto por 3 partes: central ,media y lateral , son los
amortiguadores y el soporte de la planta del pie, por lo que la parte central protege los musculos

del dedo gordo del pie, la parte lateral cubre los masculos del dedo pequefio del pie, estructurado
6



de manera triangular, gruesa y ancha, va desde el tubérculo medial del calcaneo adherido a fibras

del tenddn de Aquiles dirigiendose a la parte delantera del pie. (Rodriguez, 2015)

Concepto de fascitis plantar

La fascitis plantar se considera una patologia que produce molestias y dolencias en la planta del
pie, presentando rigidez en el tejido denso que se encuentra situado en la parte anterior del
tubérculo interno del calcaneo, su sintomatologia dificulta la movilidad articular del pie, ya que
impide realizar los movimiento con facilidad, ocasionando problemas en la fascia plantar,
reduciendo su participacion activa en las actividades, entrenamiento y encuentros deportivos,
ocasiona tumefaccion siendo el principal mecanismo de lesion la sobrecarga, calzado inadecuado,

golpes de contacto con la superficie del suelo rigido y la obesidad. (Camacho, 2015)

Sintomas

Entre los sintomas que presenta la fascitis plantar estin molestias al momento de la préctica
deportiva, inestabilidad en el momento de la bipedestacion, rigidez en la fascia plantar, malestar
al momento de realizar estiramientos, y la presencia de dolor luego del entrenamiento, puede
aparecer durante periodos de descaso largos o cortos, este dolor se sitla en la béveda plantar, y

mayormente al empezar la marcha (Camacho, 2015)

1.2 Como prevenir la fascitis plantar

Existen diferentes maneras de prevenir y evitar una lesion de la fascia plantar como:

e Realizar stretching al momento de levantarse.

e Ejecutar stretching antes, durante y después de una préactica deportiva.
e Usar calzado adecuado.

e Usar plantillas ortopédicas.

e Usar férulas nocturnas.

e Vendaje neuromuscular. (Carrasco, 2019)



2. Definicion del stretching.

El stretching es una técnica de estiramiento que consiste en la contraccion y relajacion del musculo
esta se debe realizar pre y post calentamiento en un encuentro deportivo para producir una
activacion muscular, permitiendo al atleta ganar flexibilidad y resistencia para tener un mejor
rendimiento deportivo, tomando en cuenta que la respiracion debe ser focalizada al momento de
realizar el stretching ya que su intensidad aumenta de manera excéntrica sin embargo, al realizar
los estiramientos de forma inadecuada afectando a la regién dorsal ocasionando desbalance en la
zona afectada. (Aittor, 2018).

Importancia de los estiramientos — stretching

El stretching permiten al atleta tener un mejor rendimiento deportivo para prevenir lesiones de
tension en la practica deportiva realizando estiramientos estaticos, dinamicos o combinados,
permitiendo tener mejor elasticidad en la piel desempefiando de manera dptima en el ambito
deportivo realizando movimientos rapidos que llevan hasta el limite la elongacién muscular. Asi
mismo los estiramientos combinados con trabajo de tonificacion ayudan a equilibrar el tono
muscular de las distintas zonas del cuerpo para evitar desequilibrios como son los causantes de la

escoliosis, lordosis, dolores cervicales y otras afecciones.

Es importante estirar todas las zonas corporales, utilizando métodos activos y pasivos, es decir
adoptando una postura determinada en la que no refleje el dolor, pero si la sensacion de llevar al
musculo aun estiramiento completo durante treinta segundos. Si no se tiene experiencia en el
trabajo de flexibilidad, nunca se debe hacer la rutina sin un calentamiento previo o también llamado

gjercicio calistenia. (Lorofio, 2018).
Tipos de estiramiento

e Estiramiento balistico: son aquellos movimientos ritmicos de rebote y lanzamiento,
tienen la finalidad de ocasionar un incremento en la longitud muscular, el masculo es
movilizado al final del movimiento articular por una fuerza extrinseca, logrando completar

los rangos de movimiento maximo al ejecutar movimientos ritmicos a grandes velocidades.



e Estiramiento dinamico: esta técnica consiste en una serie de ejercicios para el incremento
de la elasticidad muscular, mediante la contraccion de los musculos antagonistas y
movimiento continuo de las articulaciones producida de forma lenta, permitiendo la
extension muscular por medio de la inhibicién reciproca se produce la activacion de
musculos ocasionando una extension muscular.

e Estiramiento estatico: son movimientos que permiten elongar tejidos de una manera lenta
en una posicion adecuada evitando lesiones en tejidos blandos, estos se ejecutan en una
posicién determinada para lograr un rendimiento satisfactorio en la practica deportiva.

e Estiramiento mixtos: hacen referencia a un estiramiento concéntrico y excéntrico
involucrando la zona muscular a tratar sin afectar masculos tendinosos.

Al hablar de patrones de movimiento en la vida cotidiana como en el deporte es indispensable
reforzar de diferentes maneras los movimientos articulares, permitiendo una elongacion de

masculos a traves de la técnica FNP coordinando el sistema neuromuscular. (Ayalaa, 2012).

Beneficios de los estiramientos - stretching

= |Incremento de la temperatura muscular.

= Reduce el dolor.

= Aumentan los movimientos articulares en atletas sanos o lesionados.
= Reduce el riesgo de una lesion o contractura.

®= Incrementan su rendimiento deportivo.

= Incremento de la elasticidad muscular.

= Disminuir complicaciones y el riesgo de lesiones tendinosas.

= Reintegracion adecuada al deporte. (Anderson, 2019).

Cuando se debe realizar estiramientos — stretching

Los estiramientos ayudan a la flexibilidad y elasticidad de los musculos al realizarlos de manera
frecuente, incrementando y relajando la musculatura, se realizan en cualquier lugar excepto en un
suelo irregular ya sea de manera individual o grupal. Los estiramientos se realizan antes, durante

0 después de la actividad fisica, sino también se realiza como ejercicios de fortalecimiento y de
9



tratamiento en una lesién como la fascitis plantar, sin embargo, es importante conocer la limitacién
que tiene el atleta al momento de realizar los estiramientos para no forzar méas alla de sus

limitaciones y no ocasionar lesiones musculares y tendinosas. (Soriano-Férriz, 2018).
Calentamiento previo

Los ejercicios de calistenia son indispensables antes de realizar cualquier actividad fisica o
deportiva en todo el cuerpo, ya que el previo calentamiento permite al musculo calentarse para una
actividad forzada evitando espasmos musculares, tensionar la musculatura y tejidos blandos.
adaptando a la actividad deportiva a realizar. (GONZALEZ, 2018).

GRAFICO 3:Ejercicios de estiramientos

Fuente: (GONZALEZ, 2018)

2.1 Ejercicios de estiramiento — Stretching.
e Estiramientos de grupos activos (SGA).
e Estiramientos estaticos ( SS).

e Estiramientos dindmicos (SD).
10



e Estiramientos estaticos y dindmicos o mixtos (SSD).

e Elongacidn pasiva asistida.

e Elongacion estatica activa.

e Elongacién mediante la técnica facilitacion neuromuscular propioceptiva.

e Elongacidn balistica. (Conde, 2015)
Tratamiento

GRAFICO 4: Rehabilitacion y Entrenamiento

< i

El stretching consiste en una serie de estiramientos estaticos, balisticos, dinamicos y mixtos, como

Fuente: (Tarantino)

un tratamiento para la fascitis plantar ejecutando ejercicios de estiramientos se empieza con el
reposo del atleta dando paso a un tratamiento moderado para disminuir el dolor y prevenir posibles
lesiones de otras determinadas patologias que pudieran complicar la lesion, el esqui es una técnica
y deporte que en la actualidad se utiliza para generar mayor fuerza y flexibilidad en el momento

de la rehabilitacion.

Estos estiramientos se realizan de manera lenta y controlada dependiendo de la zona en la que se
encuentre, ya que el agotamiento sera de acuerdo a la magnitud del gasto energético y calorico del
atleta, acompafada de la técnica FNP y sus distintos patrones de ejecucion los mismo que
permitirdn mantener en buen estado todo el sistema muscular y articular, todos estos movimientos
se realizan con la finalidad de evitar espasmos musculares incrementando rangos de movimiento,

permitiendo tener un mejor rendimiento deportivo. (Alfredo Cérdova, 2017).
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CAPITULO IlII
METODOLOGIA

El presente trabajo se basa en una revision bibliografica en base al andlisis de diferentes articulos
tomados de base de datos Pub Med, RECYDE, SclELO, NCBI, Journal, JAAPA. que se orienta
en una recopilacion de informacion cientifica a través de libros, articulos cientificos, revistas
acerca de la tematica “Stretching en el tratamiento de la fascitis plantar en atletas juveniles” esta
busqueda de informacion se realizara con la finalidad de recolectar la mayor informacion que

aporte a este trabajo investigativo.

Las palabras claves para la busqueda de informacion de estos articulos fueron: stretching,
estiramientos estaticos ( SS), Estiramientos dindmicos ( SD ) Estiramientos mixtos (SSD ), Plantar
Fascia , Bdveda plantar, beneficios do alongamento, los mismo que seran valorados a través de la

escala de PEDro.
Criterios de inclusion

e Los articulos que brinden informacién del stretching en el tratamiento fisioterapéutico de
la fascitis plantar en atletas juveniles.

e Lainformacion recopilada sera de articulos hasta 10 afios atrés.

e Se recopilara informacion de articulos, revistas cientificas de alto impacto.

e Los articulos no deben tener una calificacion inferior a 6 en la escala de PEDro.

e Los articulos deben tener informacion completa.

e Los articulos recolectados deben estar en espafiol, inglés y portugués.

Criterio de exclusion

e Articulos que no sean objetos de estudio.

e Articulos que no tengan informacion completa de las variables.
e Articulos de dificil acceso a fuentes pagadas.

e Articulos que se encontraban bloqueados por derecho de autoria.
e Articulos que no se encontraban bien traducidos.

e Articulos que no poseen validez cientifica.
12



El presente trabajo se basa en una investigacion exploratoria y descriptiva el cual permitira
explorar cada una de las variables, con la finalidad de entender los efectos del stretching como un
tratamiento fisioterapéutico de la fascitis plantar en atletas juveniles accediendo a obtener méas

informacion del fendmeno desconocido.

Esta investigacion es de tipo mixta para poder obtener una mejor claridad de representacion e
interpretacion al momento de analizar los efectos del stretching como tratamiento fisioterapéutico
de la fascitis plantar en atletas juveniles, relacionando las dos variables de manera conjunta

especificando el tiempo y espacio de la investigacion todo en base a evidencias cientificas.

El disefio bibliografico es un tipo de investigacion que nos permite incrementar los conocimientos
mediante la utilizacion de libros, textos, revistas, paginas web, se basa en un disefio cualitativo ya
que se enfoca en las causas y consecuencias de la fascitis plantar relacionando al stretching como
un tratamiento terapéutico a esta patologia en los atletas juveniles, al mismo que se le realizé un
estudio retrospectivo recopilando informacién en estudios comprobados y verificados por
diferentes especialistas, dando a conocer de una manera légica la informacion fundamentada por

ello la investigacion transversal nos muestra la aplicacion del stretching en las fascitis plantar.

La metodologia de esta investigacion es de tipo analitico, cientifico y deductivo, el método
analitico nos permitira observar las causas, la naturaleza y efectos del stretching como tratamiento
fisioterapéutico de la fascitis plantar en atletas juveniles, entendiendo la lesion, observando

minuciosamente las variables como: el stretching en la fascitis plantar.

El método cientifico nos ayuda obtener mejor conocimiento de los fendmenos de la patologia ya
que estos son sacados de base de datos con evidencia cientifica, el método deductivo se utilizd
para la recoleccion de la informacion, partiendo del andlisis e interpretacién del disefio

bibliografico como almacenamiento de informacion de una premisa verdadera.

La técnica se basa en la observacion de articulos, revistas cientificas, casos clinicos, los mismo
que sustentaran la informacion con otra perspectiva de diferentes autores, otro de los materiales
que se utilizé es la escala de PEDro, los mismo que evalua los articulos para saber si estos entrarian

a la revision bibliogréfica.
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RESULTADOS Y DISCUSION

CAPITULO Il

Tabla 1: ARTICULOS RECOLECTADOS

the Mulligan Stretch on
Hamstring Flexibility.

Numero | Afio | Base de Autor Titulo en inglés vy Titulo en espariol Valor segun la
datos. portugues escala de PEDro
1. 2013 | PMC (Hamdi Effect of static and 7/10
_ ) Efecto  del  estiramiento
Chtourou, 2013) | dynamic stretching on the
. - estatico y dindmico sobre las
diurnal  variations  of
. . .| variaciones  diurnas  del
jumping performance in
rendimiento de salto en
soccer players.
jugadores de futbol.
2. 2014 | PMC (Murat Tomruk, | Effects of Dynamic 7/10
. . Efectos del ejercicio de
2014) Extension Exercise and
extension dindmica y el

estiramiento de Mulligan en la
flexibilidad de los

isquiotibiales.
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2014 | PMC (Silveira, 2014) | Acute effect of different 7/10
. Efecto agudo de diferentes
stretching methods on
) ) métodos de estiramiento sobre
isometric muscle strength.
el musculo isométrico fuerza.
2015 | SclIELO (Dinorah Plantar Fascitis. Fascitis Plantar. 8/10
Artidiello Bustio,
2015)

2015 | Original (Bohajar-Lax1, The effect of a hamstring | Efecto de un programa de | 7/10
Deporte 2015) stretching protocol on | estiramiento de la musculatura
ejercicio hamstring extensibility in | isquiosural sobre la

adolescent students: | extensibilidad isquiosural en
influence of the class | escolares adolescentes:
session weekly | influencia de la distribucion
distribution. semanal de las sesiones.

2015 | RECYDE (Esperanza Effects of static-stretching | Efectos de los estiramientos | 7/10

Martin-Santana,
2015)

and whole-body-vibration
during warm-ups on
bench-press kinematics in
female’s

males and

college-aged.

estaticos y vibraciones durante
el calentamiento en los
parametros cinematicos del
press banca en hombres y

mujeres estudiantes.
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2015 | PMC (Ana Paula | Dynamic  patterns  of 7/10
. . .| Patrones dinamicos de fuerzas
Ribeiro, 2015) forces and loading rate in
. . y tasa de carga en corredores
runners with unilateral
- con fascitis plantar unilateral:
plantar fasciitis: a cross-
. un estudio transversal.
sectional study.
2015 | PMC (In-cheol  Jeon, | Range of motion of ankle 7/10
. Rango de movimiento de la
2015) dorsiflexion after self- 9
: : dorsiflexion ~ del  tobillo
stretching the ankle with
después del autoestiramiento
a strap.
del tobillo con una correa.
2015 | PMC (Sci, 105) Effect of modified 7/10

retention-relaxation
stretching and static
stretching on hamstring

flexibility.

Efecto del estiramiento de
retencion-relajacion

modificado y el estiramiento
estatico sobre la flexibilidad

de los musculos isquiotibiales.
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10. | 2015 | PMC (Josinaldo Jarbas | Effects of static stretching 7/10
: _ Efectos del estiramiento
da Silva, 2015) of the unilateral plantar
. estatico de los flexores
flexors on ipsilateral and
) plantares unilaterales en las
contralateral jJump
medidas de salto ipsolateral y
measurements.
contralateral.
11. | 2016 | Journal (Felipe Sampaio- Efectos Agudos del | 7/10
Jorge, 2016) Estiramiento Pasivo en el
Rendimiento de la Potencia
Muscular.
12. | 2016 | PMC (A. Konrad, | Effects of static, ballistic, 7/10
. Efectos  del ejercicio  de
2016) and acute PNF stretching
) _ estiramiento estatico, balistico
exercise on the properties
PNF agudo sobre las
of muscle and tendon y g
) propiedades del tejido
tissue.
muscular y tendinoso.
13. | 2016 | PMC (KINGSLEY, Effects of Static 7/10
. Efectos del estiramiento
2016) Stretching on  Squat

Performance in Division |
Athletes.

estatico en el rendimiento en
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sentadillas en atletas de la

Division 1.
14. | 2016 | PMC (Mohammadtaghi | Acute effect of different 7/10
. . . . Efecto agudo de diferentes
Amiri-Khorasani, | combined stretching
. métodos de  estiramiento
2016) methods on acceleration
: combinados sobre la
and speed in soccer
aceleracién y la velocidad en
players.
jugadores de futbol.
15. | 2017 | Fisioterapia | (LEMA, 2017) Efecto agudo de diferentes | Efecto agudo de diferentes 8/10
Brasil técnicas de alongamento | técnicas de estiramiento sobre
la flexibilidad de | la flexibilidad de los
isquiotibilas. isquiotibiales.
16. | 2017 | Tecnociencia | (Melo de | The Influence of Active | La influencia del | 7/10
Oliveira, Carreiro | Warming up, with or | calentamiento activo, con o
Lermen, Marson, | without Static Stretching, | sin estiramiento estatico, sobre
& Borba Neves, | on Muscular Strength in | la fuerza muscular en militares
2017) Brazilian Militaries. brasilefios.
17. | 2017 | PMC (Abdullah Effects of static and 7/10
Efectos del estiramiento

Serefoglu, 2017)

dynamic stretching on

maximum isokinetic

estatico y dindmico sobre los

pares maximos isocinéticos y
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torques and
electromyographic
activities of antagonist

las actividades
electromiografica de los

musculos antagonistas.

muscles.
18. | 2017 | PMC (Weiging Ge, | Dry cupping for plantar 8/10
- Ventosas secas para la fascitis
2017) fasciitis.
plantar.
19. | 2018 | PMC (Gakuto Nakao, | Acute effect of active and 7/10
) ) ) Efecto agudo del estiramiento
2018) passive static stretching
. estatico activo y pasivo sobre
on the elastic modulus of
: el mddulo eléstico de los
the hamstrings.
isquiotibiales.
20. | 2018 | PMC (Cenk  Ermutlu, | El grosor de la fascia 8/10
. El grosor de la fascia plantar
2018) plantar no predice el
. no predice el resultado
resultado funcional en el
. . funcional en el tratamiento de
tratamiento de la fascitis
la fascitis plantar.
plantar.
21. | 2018 | PMC (Francesco Transient increase in 6/10
- : . Aumento transitorio de la
Budini, 2018) cortical excitability after

static stretching of the

plantar flexor muscles.

excitabilidad cortical después
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del estiramiento estatico de los

mausculos flexores plantares.

22. | 2018 | PMC (Masatoshi Effect of static stretching 7/10
i - ) Efecto  del  estiramiento
Nakamura, 2018) | with superficial cooling
. estatico con enfriamiento
on muscle stiffness.
superficial sobre la rigidez
muscular.
23. | 2018 | PMC (George M. | Dynamic stretching is not 7/10
_ _ El estiramiento dinamico no es
Pamboris, 2018) | detrimental to the
. perjudicial para el rendimiento
neuromechanical and
. neuromecanico y
sensorimotor
sensoriomotor de los flexores
performance of the
plantares del tobillo.
plantar flexors of the
ankle.

24. | 2019 | ScIELO (Ulla, 2019) Comparison  of three | Fascitis  plantar.  Estudio | 9/10
treatment regimens for | comparativo entre tres
plantar fasciitis. esquemas terapéuticos.

25. | 2019 | JAAPA (Sotomayor, Plantar Fascitis. Fascitis plantar. 7/10

2018)
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26. | 2019 | Acta (Silval, 2019) The influence of the order | La influencia del orden entre | 7/10
Scientiarum between resistance and | resistencia y estiramiento.
stretching exercises on the | ejercicios sobre la respuesta
hemodynamic response. hemodinamica.
27. | 2019 | PMC (Ty B. Palmer, | Passive stiffness and 7/10
. ) Respuestas de rigidez pasiva 'y
2019) maximum explosive force
fuerza méaxima y explosiva
responses after an acute
. después de un episodio agudo
episode of constant
. . de estiramiento con tension
tension stretching.
constante.
28. | 2019 | PMC (Jules  Opplert, | The acute effects of 7/10
i . Los efectos agudos del
2019) dynamic stretching on
. . estiramiento dindmico sobre
mechanical properties are
las propiedades mecanicas son
the result of both muscle brop
. el resultado tanto  del
tendon stretching and
estiramiento  del  tendodn
muscle warm-up.
muscular como del
calentamiento muscular.
29. | 2019 | PMC (Shingo Matsuo, | Changes in flexibility and 7/10

2019)

strength are no different

Los cambios en la flexibilidad

y la fuerza no son diferentes
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after static vs. dynamic

después del estiramiento

stretching. estatico frente al dindmico.
30. |2019 | PMC (Eva Maria | Acute effects of 7/10
. . . Efectos agudos del
Martinez- intermittent versus
. . . .| estiramiento  estatico  del
Jiménez, 2019) continuous bilateral static
flexor plantar del tobillo
plantar flexor ankle
bilateral intermitente versus
stretch on postural sway
continuo en el balanceo
and plantar pressures.
postural 'y las presiones
plantares.
31. | 2019 | PMC (Christopher Manual therapy 8/10
. . Intervenciones de terapia
Yelverton, 2019) | interventions in the
manual en el tratamiento de la
treatment of plantar
- ) fascitis plantar: una
fasciitis: a comparison of
comparacion de tres enfoques.
three approaches.
32. 2020 | ScIELO (José Nunes da | Influencia de ejercicios de | Influencia de ejercicios de | 7/10
Silva Filho, 2020) | alongamento  la  dar | estiramiento en el dolor
musculoesquelética  em | musculoesquelético en

Provisionais de

Enfermagem.

profesionales de enfermeria.
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33. 2020 | ScIELO (Huichaqueo, Effects of The Inclusion | Efectos de la inclusion de | 7/10
2020) of Jump Exercises with | ejercicios de salto con y sin
and without External | sobrecarga externa en el
Overload in The Warm- | calentamiento sobre
Up on Physical | parametros de rendimiento
Performance Parameters | fisico en atletas jovenes de
in  Young  Handball | balonmano.
Athletes.
34. | 2020 | PMC (JUSTIN The acute effects of 7/10
o . Los efectos agudos del
SHAHTOUT, antagonistic stretching on
. estiramiento antagonista en la
2020) agonist movement
. economia del movimiento
economics.
agonista.
35. | 2020 | PMC (Yusong Yuan #. | Comparison of 7/10

1., 2020)

therapeutic results
between open plantar
fascia release and
percutaneous
radiofrequency ablation

in the treatment of

Comparacion de los resultados
terapéuticos entre la liberacion
de la fascia plantar abierta y la
ablacion por radiofrecuencia
percutanea en el tratamiento

de la fascitis plantar intratable.
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intractable plantar

fasciitis.
36. | 2020 | Joumals (Pearce, 2020) Correlation between Correlacion entre la rigidez | 7/10
gastrocnemius stiffness del gastrocnemio y la
and severity of heel pain | severidad del dolor en el talon
in plantar fasciitis. en la fascitis plantar.
37. | 2020 | PMC (Agirman, 2020) | Evaluation of the risk of 7/10
_ Evaluacion del riesgo de
balance and fall in
. . equilibrio y caida en pacientes
patients with plantar
- con sindrome de fascitis
fasciitis syndrome.
plantar.
38. | 2020 | PMC (Purnima Evaluation of the plantar 7/10

Aggarwal, 2020)

fascia by high resolution
ultrasound in clinically
diagnosed plantar fasciitis

cases.

Evaluacién de la fascia plantar
mediante ecografia de alta
resolucion en casos de fascitis
plantar diagnosticados

clinicamente.

Fuente: Junnior Javier Congacha Yauripoma
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Tabla 2: TRATAMIENTO RECOPILADO

Autor Poblacion Intervencion Tipo de estudio Resultados

(Dinorah 60 Conocer la influencia de | Descriptivo, En este estudio se muestra que la fascitis plantar es
Artidiello Individuos | afectan de la fascitis pantes | longitudinal y | mas frecuente en mujeres que en hombres ya que se
Bustio, 2015) en hombres y mujeres. aplicativo encuentran propensas a sufrir esta patologia por el

uso de tacones. (Dinorah Artidiello Bustio, 2015).
(Ulla, 2019) 90 Analizar los distintos | Prospectivo En este estudio se practico el tratamiento
pacientes | efectos de protocolos de conservador y con infiltraciones lo cual en el
intervencion en la fascitis tratamiento conservador los pacientes tuvieron una
plantar. respuesta oportuna en el transcurso de 6 a 10 meses,
mientras que en el de infiltraciones tuvieron un
progreso significativo en el tiempo de 19 dias por lo
tanto se recomienda utilizar el tratamiento de

infiltraciones. (Ulla, 2019).

(José Nunes da | 28 Analizar los efectos de los | Estudio En este estudio la mayoria de los pacientes padecia
Silva  Filho, | pacientes | programas de intervencion. | experimental de dolor lo cual al someterse al programa de
2020) intervencion se redujo progresivamente por lo cual

al aplicar el GSE y el GE obtuvo resultados
favorables. (José Nunes da Silva Filho, 2020)
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(Huichaqueo, | 13 Evaluar  los  distintos | Estudio En este estudio tuvo una practica de carga y sin
2020) pacientes | protocolos de intervencion | Experimental carga en el salto en sprint, los cual refleja que el
en los atletas. atleta tiene un mejor rendimiento al realizar el salto
sin carga en sprint y rinde de manera adecuada el
atleta. (Huichaqueo, 2020).
(Sotomayor, 1paciente | Analizar la eficiencia de la | Caso clinico Entre el 70% y 80% de los pacientes se recuperan
2018) de 53 afios | intervencién conservadora con el tratamiento conservador solo, no obstante, los
de  sexo |y otros tratamientos. demas pacientes requieren de otras terapias.
femenino (Sotomayor, 2018).
(Felipe 6 pacientes | Analizar los efectos de los | EI  estudio  es | Los atletas tuvieron una disminucion de ASV en la
Sampaio- estiramientos y la fuerza | experimental méaxima altura inicial de GE 3.71, procediendo
Jorge, 2016) muscular en un haber una disminucién significativamente en el
entrenamiento. rendimiento al comparar Ge con GC, sin embargo,
no se redujo al medir el ASV y el GC. (Felipe
Sampaio-Jorge, 2016).
(Bohajar-Lax1, | 58 Cotejar los efectos de un | EI estudio es | En este estudio se dividi6 en dos grupos para
2015) adolescent | programa de estiramientos | experimental establecer y observar si se presenta mejoria en la
es y su influencia semanal de extensibilidad del isquiosural en los adolescentes al

sesiones en los

adolescentes.

momento de realizar ejercicios de estiramientos en

las horas de cultura fisica no encontrando
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diferencias significativas en el progreso de ambos

grupos al realizar los GE. (Bohajar-Lax1, 2015).

(LEMA, 2017) | 80 Comparar los distintos | Este estudio es | Los 80 paciente muestran una mejoria individual
pacientes | cambios que presentan los | experimental mediante el uso del vendaje neuromuscular,
atletas al realizar las estiramientos ganando flexibilidad presentando una
diferentes  pruebas vy mejoria significativamente tanto individual como
observar los efectos que se grupal al realizar facilitacibn neuromuscular
producen al momento de propioceptiva. (FNP) (LEMA, 2017).
realizar los ejercicios.
(Esperanza 24 Evaluar  los  distintos | Estudio No se demuestran cambios relativos al momento de
Martin- pacientes | protocolos de | experimental la realizacion de las repeticiones y vibraciones en el
Santana, 2015) calentamiento juntamente cuerpo al momento del calentamiento, lo cual
con los  estiramientos refleja que se tendria un mejor resultado en un
estaticos y vibraciones en programa de entrenamiento.
todo el cuerpo.
(Silval, 2019) | 12 Conocer las  distintas | Disefio Los atletas realizaron distintas pruebas mostrando
individuos | combinaciones que se | experimental cambios significativos en la SS + RT Y RT+SS, sin

hallan en la resistencia del

entrenamiento acompanada

embargo, de realizar los estiramientos en la RT no

se refleja, muchos cambios en el reposo

cardiovascular.
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de los estiramientos

estaticos.
(Melo de | 12 Examinar el calentamiento | Estudio Los pacientes reflejan cambios significativos al
Oliveira, participant | y estiramiento en militares. | transversal momento de realizar calentamiento y estiramientos
Carreiro es estaticos después de la prueba de esfuerzo sus
Lermen, valores aumentaron. (Melo de Oliveira, Carreiro
Marson, & Lermen, Marson, & Borba Neves, 2017).
Borba Neves,
2017)
(Abdullah 20 Conocer los efectos de los | Estudio Se demuestra que los estiramientos antagonistas
Serefoglu, pacientes | estiramientos estaticos y | experimental estaticos y dindmicos no afectan en las actividades
2017) dinamicos en los masculos isocineéticos. (Abdullah Serefoglu, 2017).
antagonistas.
(A. Konrad, | 122 Estudiar los efectos del | Disefio Los resultados demuestran que los rangos de
2016) pacientes | estiramiento en los 3 | experimental, movimiento tanto en los pardmetros funcionales y
métodos en los parametros | longitudinal estructurales refleja que los estiramientos estaticos,
funcionales y estructural. balisticos y FNP no se demuestra un aumento en la
dorsiflexion. (A. Konrad, 2016).
(Gakuto 20 Conocer los efectos que | Disefio Los deportistas al realizar los estiramientos
Nakao, 2018) | pacientes | producen la flexibilidad en | experimental estaticos en extension de rodilla activa y pasiva
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los  isquiotibiales en
estiramientos de extension

activa y pasiva de rodilla.

muestran un aumento articular y una disminucion
significativa en la elasticidad en los isquiotibiales.
(Gakuto Nakao, 2018).

(JUSTIN 14 Conocer los  distintos | Disefio Se refleja tras el estiramiento un aumento articular
SHAHTOUT, | participant | efectos provocados por los | experimental mostrando una reduccion de gasto de energia del
2020) es estiramientos. agonista permitiendo al atleta tener un mejor
rendimiento deportivo en la reduccién de la
movilidad agonista. (JUSTIN SHAHTOUT, 2020).
(Yusong Yuan | 31 Comparar la efectividad | Estudio Los pacientes reflejan una adecuada respuesta a la
#. 1., 2020) pacientes | del tratamiento quirdrgico | retrospectivo rehabilitaciobn quirdrgica 'y no quirdrgica,
y no quirdrgico. respondiendo adecuadamente al seguimiento
realizado por los fisioterapeutas. (Yusong Yuan #.

1., 2020).
(Ty B. Palmer, | 11 Valorar la rigidez de los | Estudio Los pacientes tuvieron dos intervenciones antes y
2019) pacientes | isquiotibiales  tras  la | descriptivo, después de la practica donde se demuestra que el

realizacién de
estiramientos constante

con tension.

experimental

coeficiente de la rigidez pasiva se reduce después de
realizar dos estiramientos con tension constante lo
cual mejora progresivamente con la aplicacion del
estiramiento CT. (Ty B. Palmer, 2019).
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(Jules Opplert, | 13 Establecer los cambios que | Estudio Se refleja que los estiramientos dinamicos no
2019) pacientes | presentan el paciente al | experimental afecten en el eje de extensibilidad a diferencia del
realizar estiramientos estiramiento estatico su eje se muestra disminuido
dindmicos y estaticos. en la amplitud del movimiento. (Jules Opplert,
2019).
(Ana Paula | 75 Estudiar el peso plantar de | Estudio De los 75 atletas 45 tenian fascitis plantar
Ribeiro, 2015) | individuos | los atletas en competencia | cualitativo comprobada y 30 con edema plantar, los atletas con
de alto rendimiento. FP aguda reflejan una menor carga y fuerza en el
retropié y los atletas a diferencia de los atletas con
FP cronica. (Ana Paula Ribeiro, 2015).
(Weiging Ge, | 29 Analizar la funcion y los | Ensayo clinico | Se demuestra que con la aplicacion de la ventosa
2017) individuos | efectos de la ventosa seca | (experimental) |seca su funcion aumenta y colabora a la
en la fascitis plantar. disminucion del dolor en pacientes con fascitis
plantar. (Weiqging Ge, 2017).
(Cenk Ermutlu, | 70 Conocer la eficacia de la | Estudio Se refleja que el grosor de la fascia incrementa la
2018) pacientes | inyeccion local corticoides | cuantitativo produccién de la fascitis plantar, este estudio

0 TOACH vy sus distintos
tratamientos en pacientes

con fascitis plantar.

prospectivo

comprueba que el TOAC y el ESWT son protocolos
establecidos que colaboran a la disminucion del
dolor de acuerdo con la escala de EVA. (Cenk
Ermutlu, 2018).
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(Pearce, 2020)

33

pacientes

Comparar la tension del
musculo gastrocnemio con
el dolor crénico del talon
en pacientes que padecen
de fascitis plantar.

Disefio

experimental

Este estudio relata que al inicio el gastrocnemio
tenia 22 grados después de realizar opresion en la
mafiana se mostrd una reduccion a 9 grados dando
como resultado una reduccién del dolor de acuerdo
con la escala de EVA presentado una mejoria en el
estado del paciente a la semana pasada. (Pearce,
2020).

(Shingo
Matsuo, 2019)

16

pacientes

efectos de
flexibilidad

después haber realizado la

Valorar los

fuerza vy

practica de estiramiento

dindmico y estatico.

Disefio

experimental

Este estudio muestra que mediante la aplicacién de
la préactica de estiramiento estatico y dinamico los
movimientos  articulares  se  incrementaron
progresivamente, la fuerza tuvo un incremento tras
la realizacion de ejercicios isométricos, donde
tambien

flexibilidad del paciente. (Shingo Matsuo, 2019).

la rigidez se redujo y aumento la

(Francesco
Budini, 2018)

14

individuos

Conocer el efecto que llega
a producir el estiramiento
estatico en el huso

muscular.

Disefio

experimental

Este estudio se bas6 en la medicion del huso
muscular después del deportista haya realizado
estiramientos estaticos lo cual reflejo wuna
disminucion de la sensibilidad del huso muscular en

el atleta. (Francesco Budini, 2018).
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(Hamdi 20 atletas | Valorar la influencia de los | Disefio El estudio se realizo en distintos horarios con sus
Chtourou, estiramientos estaticos y | experimental respectivas valoraciones progresivamente
2013) dinamicos  dentro  del evaluando los resultados que mostraban los atletas,
rendimiento deportivo. donde se establecid que los estiramientos estaticos
reducen el rendimiento deportivo de los deportivas
mientras que los estiramientos dindmicos ayudan y
son beneficiosos en los atletas, por tanto, se
recomendd realizar los estiramiento dinamicos
antes de un encuentro deportivo. (Hamdi Chtourou,

2013).
(Eva Maria | 48 Analizar los efectos del | Disefio Los atletas se sometieron a dos précticas divididos
Martinez- individuos | estiramiento continuo y el | experimental en dos grupos los cuales tanto el grupo a 'y grupo b

Jiménez, 2019)

estiramiento  intermitente
en posicion de flexion

plantar.

reflejaron cambio significativos, sin embargo con
un resultado més favorable en la realizacion del
estiramiento intermitente bilateral de los flexores
plantares dando una mejoria en el equilibro del
atleta y presentando una disminucion presién
méaxima de retropié, mientras que el estiramiento

continuo muestra un reduccion en la fuerza del
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musculo al realizar los estiramientos. (Eva Maria

Martinez-Jiménez, 2019).

(In-cheol Jeon, | 32 Valorar la efectividad del | Disefio Se realiza dos practicas una con el autoestiramiento
2015) pacientes | auto-estiramiento para | experimental con correas se refleja que ayuda a aumentar los
aumentar  rangos  de rangos de movimiento los resultados son favorables
movimiento. al realizar los estiramientos estaticos reflejando que
el atleta presenta un aumento en sus rangos
movimientos. Esta rehabilitacion se realizo durante
3 semanas para los dos grupos. (In-cheol Jeon,

2015).
(Sci, 105) 45 Valorar la eficiencia de los | Disefio En este estudio se evaluo al comienzo a los 3 grupos
pacientes | distintos protocolos de | experimental no mostrando diferencias en sus resultados después

intervencion en el
estiramiento de los

isquiotibiales.

de 5 dias de préctica las intervenciones aplicadas en
los 3 grupos se mostraron favorables donde el
estiramiento  estatico presentd mejoria a
comparacion del estiramiento de retencion y
relajacion modificado sin embargo tuvo un
progreso significativamente mejor en el grupo c de

control donde sus resultados fueron favorables que
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en los otros grupos para la flexibilidad de los
isquiotibiales. (Sci, 105).

(Christopher
Yelverton,
2019)

45

individuos

Conocer la influencia de las
distintas intervenciones

para disminuir el dolor.

Estudio
prospectivo,

cuantitativo

Este estudio se basa en evaluar la eficiencia de los 3
protocolos para disminuir el dolor el masaje de
friccion cruzada el estiramiento disminucion
progresivamente el dolor y la discapacidad del
rango de movimiento en la dorsiflexion cabe
fueron

recalcar que las 3 intervenciones

beneficiosas sin embargo el grupo 3 con la
combinacion del masaje de friccion cruzada el
estiramiento y la manipulacion de tobillo y pie tuvo
un mejor aumento en el rango de movimiento de la
flexion plantar en pacientes con fascitis plantar.

(Christopher Yelverton, 2019).

(Murat
Tomruk, 2014)

12

individuos

Conocer la eficiencia de la

aplicacion del estiramiento

de Mulligan en la
flexibilidad de
isquiotibiales.

Disefio

experimental

En este estudio cada paciente tuvo una evaluacion
por separado donde esta practica trataba de realizar
estiramiento de Mulligan para la flexibilidad de
isquiotibiales lo cual en 3 sesiones por semana
durante 4 semanas se demostrd que la aplicacion

disminuia la tensién de los isquiotibialess siendo
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efecto para la ganar flexibilidad de isquiotibiales.
(Murat Tomruk, 2014).

(KINGSLEY, |18 Conocer la influencia que | Disefio Este estudio tuvo como objetivo observar la
2016) individuos | tienen los estiramientos | experimental influencia que tiene los estiramientos estaticos en
estaticos en los atletas las sentadillas, lo cual no se muestran cambios
antes de realizar significativos ni un efecto positivo de los SS antes
sentadillas. de realizar las sentadillas, por lo cual se recomend6
que los atletas pueden realizar los estiramientos
estaticos ya que no afecta en su rendimiento

deportivo. (KINGSLEY, 2016).
(Mohammadta | 20 Analizar los efectos del | Disefio Se trabajaron con 20 atletas en 5 grupos
ghi Amiri- | individuos | estiramiento estatico (SS) y | experimental especificamente con estiramientos dinamicos y
Khorasani, dindmicos (DS) en la estiramientos estaticos en todos los grupos, por los
2016) aceleracion y velocidad de cual los SS nos muestran resultados satisfactorios

un atleta.

después de haber realizado la préctica, sin embargo,
los DS reflejan un progreso significativo para
mejorar la aceleracion y velocidad de un atleta, por
ende, es recomendable que los atletas realicen

estiramientos dindamicos y combinados para tener
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un mejor rendimiento deportivo. (Mohammadtaghi
Amiri-Khorasani, 2016).

(Josinaldo
Jarbas da Silva,
2015)

17

Individuos

Conocer los efectos del
estiramientos estatico en el

salto e impulso de un atleta.

Disefio
cuaziesxperiment

al

Este estudio demostré que con la aplicacion de
intervencion del estiramiento estatico incrementan
progresivamente los rangos de movimiento en el
flexores plantares provocando una leve reduccion
en la fuerza muscular y la potencia, sin embargo sin
la intervencidn de los SS se encontré una reduccion
en el salto y el impulso ya que la extremidad no se
hallaba estirada todo se debe al falta de realizar
estiramientos estaticos, cabe mencionar que el
efecto de intervencion de los estiramientos estaticos
tiene una duracién de 10 minutos en el rendimiento
deportivo del atleta , se recomienda realizar SS
antes y después de una practica o encuentro
deportivo para evitar posibles lesiones aunque no
esté del todo comprobado. (Josinaldo Jarbas da
Silva, 2015).
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(George
Pamboris,
2018)

18

Individuos

Analizar los efectos de los
protocolos de intervencién

en el atleta.

Disefio

experimental

En este estudio se realizaron estiramientos

dindmicos répido y lento en la préactica
neuromecanico el estiramiento y la flexibilidad del
tobillo no se afectaron con los dos protocolos de
intervencion sino permitieron el aumento del rango
de movimiento en el atleta, sin embargo en el
protocolo del sensoriomotor no reflejan cambios
significativos en la aplicacion de las dos
intervenciones, por lo tanto, se aconseja realizar
estiramientos de acorde al atletay a su rendimiento

deportivo. (George M. Pamboris, 2018).

(Silveira,
2014)

11

individuos

Conocer la influencia de
los estiramientos estaticos

y la FNP en los atletas.

Disefio

experimental

Este estudio refleja que los estiramientos estaticos y

la facilitacion neuromuscular propioceptivos

reduccion los niveles de fuerza muscular y potencia
al momento de jugar, por lo tanto, los resultados no
fueron satisfactorios ni

esperados por los

evaluadores. (Silveira, 2014)

(Agirman,
2020)

50

individuos

Conocer si la fascitis
plantar produce caidas y

problemas posturales.

Estudio

transversal

En este estudio se reflejo la escala de EVA para
valorar el dolor a simple vista, los resultados

mostraron que en el plano anteroposterior el
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equilibrio postural, también se reflejo un
incremento en las caidas en los jovenes que tenian
fascitis plantar, por lo tanto, se recomienda tratar y

prevenir la fascitis plantar.

(Purnima
Aggarwal,
2020)

94

pacientes

Conocer le eficiencia de la
ecografia para diagnosticar
las fascitis plantar.

Estudio

prospectivo

Este estudio consts de dos grupos un de control con
50 participantes y de estudio con 44 pacientes, en el
grupo de control el grosor de la fascia era de 2-4mm
mientras que el de estudio constaba un grosor de
4mm, donde para que se confirme la presencia de
fascitis plantar debe ser >4mm de grosor de la
fascia, por lo tanto en este estudio refleja que la
ecografia es eficaz para diagnosticar, y darle
seguimiento a la evolucion del paciente, por ende es
recomendable realizar una ecografia al paciente

para estar seguro de que tiene fascitis plantar.

(Purnima Aggarwal, 2020).

Fuente: Junnior Javier Congacha Yauripoma
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DISCUSION

(Dinorah Artidiello Bustio, 2015) (Ana Paula Ribeiro, 2015) (Cenk Ermutlu, 2018) (Pearce, 2020)
(Agirman, 2020) Es importante tener en cuenta que las mujeres presentan un mayor porcentaje de
padecer esta patologia de fascitis plantar al igual que los atletas, sea por la utilizacién de calzado
inadecuado, suelos irregulares, lo cual no permite al pie tener una estabilidad produciendo malestar
en el momento de caminar, en periodos de descanso en el que se encuentra. por lo que una de las
maneras de corroborar el dolor es mediante la Escala Visual Analdgica (EVA) sin embargo, no
olvidandonos de las pruebas complementarias como: equilibrio, tono muscular, distintas

patologias heredofamiliares, fracturas, que pueden perjudicar en el rendimiento del deportista.

El calzado inadecuado es un factor imprescindible ya que produce tension en la fascia plantar,
rigidez en la boveda plantar generando inestabilidad en el pie afectando zonas aledafias alterando

percepcion impidiendo realizar sus actividades deportivas.

(Ulla, 2019) (Sotomayor, 2018) Menciona que el tratamiento conservador dio una respuesta
satisfactoria a los atletas en el transcurso de 6 a 10 meses, los atletas utilizaron 19 dias las
infiltraciones indicadndoles que deberan estar en reposo durante 24 horas por la presencia de dolor
continuo, ya que el medicamento esta compuesto de corticoides ayudando a la disminucion del

edema.

La utilizacion de las infiltraciones fue un medio antinflamatorio para la reduccion del edema,
dando paso al tratamiento conservador el mismo que permite mantener y recuperar el rango de
movimiento, elongando musculos del pie y a su vez observando el apoyo plantar reeducandole

para las distintas fases de la marcha y reintegrandole a la actividad deportiva.

José Nunes da Silva Filho, 2020) (Bohajar-Lax1, 2015) (Purnima Aggarwal, 2020) Reflejan que
una de las medidas para aliviar el dolor en la fascia plantar es mediante la realizacion de una serie
de estiramientos liberando la tensién en musculos y ligamentos, estos se han aplicado en los
ejercicios de estiramientos que ha tenido resultados satisfactorios de acuerdo a la evolucion del
atleta en el protocolo de intervencion evitando complicar la lesion, uno de los métodos de
diagnosticar y control de la patologia es la ecografia ya que nos permite observar la estructura de

la fascia plantar y su grado de afectacion.
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Se entiende que una de las pruebas mas importante es la ecografia que nos permite llegar a un
diagnostico optimo de la patologia, a su vez realizar un protocolo de tratamiento mediante una
serie de estiramientos los mismo que ayudaran de una manera significativa a la relajacion y
elasticidad de los musculos que conforman la fascia plantar permitiendo tener al atleta una

recuperacion progresiva para reintegrarlo a la actividad deportiva.

(Huichaqueo, 2020) Los estudios reflejan que existe una mayor adaptabilidad al realizar salto sin
carga permitiéndole rendir de mejor manera en los entrenamientos y juegos deportivos, porque
muchos atletas al realizar salto con carga se han visto expuestos a lesiones en el momento de
movimiento repetitivo, porque al realizar el salto el peso del cuerpo por la accion de la gravedad
ira hacia el centro de la tierra.

El incremento de carga al momento de realizar los saltos ocasiona una inestabilidad y desbalance
en la articulacion viéndose afectada la aceleracion al momento del sprint, sin embargo, al realizar
los saltos con la carga adecuada permite mejorar su equilibrio y percepcion mejorando su

rendimiento en la cancha y descartando futuras lesiones.

(Felipe Sampaio-Jorge, 2016) Expresa que al momento de realizar ejercicios siempre va a
depender la zona Geografica en la que se encuentre, dependiendo de la adaptacion del atleta, lo

cual producira cambios en su rendimiento ya sean positivos 0 negativos.

La adaptacion del atleta a los cambios climaticos puede ser favorables o no, estos pueden afectar
en su rendimiento en el momento de una competencia, porque no se encontrara en optimas
condiciones lo gque se aconseja realizar previo entrenamiento en la zona de competencia para que

el gasto energético no se vea afectado.

(LEMA, 2017) (Abdullah Serefoglu, 2017) (A. Konrad, 2016) (Gakuto Nakao, 2018) (Ty B.
Palmer, 2019) (Jules Opplert, 2019) (Shingo Matsuo, 2019) (Hamdi Chtourou, 2013) (George M.
Pamboris, 2018) Las técnicas de estiramiento ayudan de manera eficaz al musculo isquiotibial
permitiendo tener un grado de flexibilidad y relajacion, acompafiado de un vendaje neuromuscular
permitiendo tener un rango de movimiento normal mediante movilidad activa y pasiva de la
rodilla, obteniendo como respuesta elasticidad en masculos y articulaciones mediante la técnica

FNP que cuenta con una serie de estiramiento repetitivo coordinando y reduciendo la fatiga
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muscular sin embargo, hay que tener en cuenta el rendimiento deportivo del atleta para realizar las

series de estiramientos.

La técnica del FNP permite la relajacion y el trabajo de una serie de patrones de movimientos los
mismo que ayudan a elongar los musculos de la region plantar, siendo esta una técnica eficaz
debido al trabajo de los movimientos en diagonales para completar rangos de movimiento, esta
serie de ejercicios se utiliza el vendaje neuromuscular de facil colocacién debido a la parte de
goma en la parte posterior como una medida preventiva permitiendo realizar los estiramientos de

una manera segura ya que una de sus funciones es mantener estable la articulacion.

(Esperanza Martin-Santana, 2015) (Melo de Oliveira, Carreiro Lermen, Marson, & Borba Neves,
2017) Los estudios nos relatan la importancia de realizar ejercicios de calistenia como una forma
de prevenir lesiones, sin embargo, especifica que en los ejercicios de estiramiento durante el

calentamiento no influye en el rendimiento deportivo.

Los ejercicios de calistenia evitan el riesgo de lesiones, indicando que al realizar estos
estiramientos no ayudaran al rendimiento deportivo, pero si ayuda a la relajacion de estructuras

tendinosas a su vez previniendo espasmos musculares durante el entrenamiento.

(Silval, 2019) (JUSTIN SHAHTOUT, 2020) (Francesco Budini, 2018) (Eva Maria Martinez-
Jiménez, 2019) (In-cheol Jeon, 2015) (Sci, 105) (KINGSLEY, 2016) (Mohammadtaghi Amiri-
Khorasani, 2016) (Josinaldo Jarbas da Silva, 2015) (Silveira, 2014) Los estiramientos estaticos
(SS) junto con el entrenamiento de Fuerza (RT) al realizar la RT no existen cambios significativos
en el reposo cardiovascular, mientras que al combinar SS y RT se presenta una frecuencia cardiaca
normal ya que el equilibrio y la velocidad del atleta depende de la presion y la fuerza en la region
plantar, es fundamental fortalecer isquiotibiales para una estabilizacion adecuada en el momento

del estiramiento.

El stretching ayuda de una manera significativa no solo a los atletas ya que la mayoria de las
personas presentan frecuentemente acortamiento de los musculos isquiotibiales por distintas
causas sim embargo, la combinacién de la SS, RT y SC colaboran de manera significativa al pre —

calentamiento y post —actividad fisica evitando posibles anomalias y lesiones en los atletas.
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(Weiging Ge, 2017) Menciona que una de las terapias alternativas es la ventosa seca que utiliza al
fuego como un medio de adherencia a la fascia plantar realizando vaso dilatacion, dando paso a
mejorar su rango de movilidad permitiendo tener una buena circulacion ocasionando una

disminucién del edema.

La ventosa es un tratamiento utilizado por los chinos desde la antigtiedad el cual poco a poco fue
evolucionando para conocer la correcta aplicacion en las distintas zonas del cuerpo, siendo una las
técnicas mas comunes la ventosa seca como terapia manual en la fascia plantar el mismo que

permite una recuperacion progresiva en la zona afectada.

(Christopher Yelverton, 2019) ElI masaje Cyriax ayuda a eliminar adherencias, queloides,
regenerar fibras musculares, se realiza con el dedo indice sobre el anular con presion de la yema
de los dedos sin la utilizacion de aceite ni lociones, ya que este necesita un contacto directo con la
piel yendo siempre en friccion transversa profunda a la fibra muscular afectada con ello mejorando

el movimiento de la dorsiflexion a través de estiramiento pasivos y activos.

Es muy utilizada para llegar a tejidos profundos realizando movimientos cortos en la zona afectada,
esta maniobra es utilizada desde hace mas de 50 afios produciendo pequefias inflamaciones que
restauren el tejido conectivo, preparando a los musculos para un mayor esfuerzo fisico mejorando

la movilidad articular para obtener una pronta recuperacion sin secuela alguna.

(Murat Tomruk, 2014) En el presente estudio se habla sobre la técnica de Mulligan que consiste
en realizar una serie de movimientos por el fisioterapeuta, con la finalidad de que el dolor
disminuya o sea asintomatico ubicando al atleta con las rodillas flexionadas y la planta de los pies
apoyados en la superficie de suelo, para empezar a realizar los estiramientos a este se le puede
afiadir tape para darle estabilidad y evitar movimientos inadecuados evitando empeorar la lesion.
Esta técnica pertenece al grupo de la terapia manual ortopédica, donde los estiramientos son
importantes en el progreso de su tratamiento permitiendo al atleta reincorporarse progresivamente

a la actividad deportiva.
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La cinta kinesioldgica en la fascitis plantar permite mantener a los musculos relajados y
estabilizados como una medida preventiva en el transcurso de la rehabilitacion, siempre

protegiendo y previniendo la lesiones en los atletas.
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CAPITULO IV

CONCLUSION

e El stretching es una técnica aplicada de manera preventiva y de tratamiento terapéutico,
con los estiramientos los atletas juveniles realizan el precalentamiento para incrementar su
velocidad y resistencia mejorando el rendimiento fisico, permitiéndoles tener una mejor
agilidad y dominio de su percepcion con lo cual su balance y equilibrio se encontraran en
Optimas condiciones dandoles una buena estabilidad en su sistema musculoesquelético

ademas de relajar la musculatura y el sistema tendinoso logrando la elongacion méaxima.

PROPUESTAS

6 Daraconocer laimportancia del stretching pudiendo incluir en el protocolo de intervencion
fisioterapéutico aplicados, logrando la independencia y a su vez mejorando las condiciones

fisicas del atleta.

é Proponer a la carrera de Fisioterapia un proyecto de vinculacién en la Federacion Deportiva
de Chimborazo aplicando el stretching en deportistas de alto rendimiento tomando en

consideracidn los objetivos principales, verificando los progresos de la técnica propuesta.
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ANEXOS

Escala PEDro-Espanol

(=]

Los criterios de eleccidn fueron especificados

Los sujetos fueron asignados al azar a los grupos (en un estudio cruzado,
los sujetos fueron distribuidos aleatoriamente a medida que recibian los
tratamientos)

La asignacion fue oculta

Los grupos fueron similares al inicio en relacidn a los indicadores de
pronostico mds importantes

Todos los sujetos fueron cegados
Todos los terapeutas que administraron la terapia fueron cegados

Todos los evaluadores que midieron al menos un resultado clave fueron
cegados

Las medidas de al menos uno de los resultados clave fueron obtenidas de
mids del 85% de los sujetos inicialmente asignados a los grupos

Se presentaron resultados de todos los sujetos que recibieron tratamiento
o fueron asignados al grupo control, o cuando esto no pudo ser, los datos

para al menos un resultado clave fueron analizados por “intencion de tratar”

. Los resultados de comparaciones estadisticas entre grupos fueron informados

para al menos un resultado clave

. El estudio proporciona medidas puntuales y de variabilidad para al menos

un resultado clave
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Anexo N° 02

FLUJOGRAMA

ESTRATEGIAS DE BUSQUEDA

Stretching, Estiramientos estaticos (
SS), Estiramientos dindmicos ( SD
) Estiramientos mixtos (SSD ),
Plantar Fascia ,

(n=80)

Documentos duplicados (n=72)

Articulos excluidos que no
pertenezcan a bases de datos
cientificos como PubMed, Google

—— | Schola, RECYDE, ScIELO,

NCBI, Journal, JAAPA y Revistas
Digitales. (n=8)

Revision de Resimenes
Completos (n=68)

Excluido por Titulos y Resumen
incompleto(n=4)

'

Articulos con texto completo

(n=46)

|

v

Articulos Excluidos
(n=22)
No habla a cerca de deportistas(n=8)
Articulo en Japonés (n=4)
No esté el articulo Completo (n=5)
No cumple con el afio de la bdsgueda
(n=5)

v

v

Articulos incluidos para la
revision

(n=43)

v

l

Articulos incluidos para la
revision y el andlisis)

(n=38)

Excluido por Duplicacién (nN=3)

Excluido por un analisis
incompleto(n=5)
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