UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CARRERA DE TERAPIA FISICA

INFORME DE INVESTIGACION SOBRE:

“MASAJE DEPORTIVO POST COMPETICION VS RUTINA DE
ENFRIAMIENTO EN MIEMBROS INFERIORES PARA PREVENIR
CONTRACTURAS EN JUGADORES DE FUTBOL EN EL PERIODO
ENERO 2015 - MAYO 2015”

Requisito Previo para optar por el Titulo de Licenciada en Terapia Fisica

Autora: Campos Campos, Alba Silvana
Tutora: Ft. MSc. Cobo Sevilla, Veronica de los Angeles

Ambato — Ecuador

Mayo 2015



APROBACION DEL TUTOR

En mi calidad de Tutora del Trabajo de Investigacion sobre el tema:

“MASAJE DEPORTIVO POST COMPETICION VS RUTINA DE
ENFRIAMIENTO EN MIEMBROS INFERIORES PARA PREVENIR
CONTRACTURAS EN JUGADORES DE FUTBOL EN EL PERIODO ENERO
2015 — MAYO 2015”de Alba Silvana Campos Campos, estudiante de la Carrera
de Terapia Fisica, considero que retne los requisitos y méritos suficientes para ser
sometida a la evaluacion del jurado examinador designado por el H. Consejo

Directivo de la Facultad de Ciencias de la Salud.

Ambato, Marzo del 2015

LA TUTORA

Ft. MSc. Cobo Sevilla, Veronica de los Angeles



AUTORIA DEL TRABAJO DE GRADO

Los criterios emitidos en el Trabajo de Investigacion “MASAJE DEPORTIVO
POST COMPETICION VS RUTINA DE ENFRIAMIENTO EN MIEMBROS
INFERIORES PARA PREVENIR CONTRACTURAS EN JUGADORES DE
FUTBOL EN EL PERIODO ENERO 2015 - MAYO 2015 asi como también los
contenidos, ideas, analisis, conclusiones, recomendaciones y propuesta es
original, es auténtica y de exclusiva responsabilidad de mi persona, como autora

de este trabajo de grado.

Ambato, Marzo del 2015

LA AUTORA

Campos Campos, Alba Silvana



DERECHOS DE AUTOR

Autorizo a la Universidad Técnica de Ambato, para que haga de esta tesis o parte
de ella un documento disponible para su lectura, consulta y procesos de

investigacion.

Cedo los derechos en linea patrimoniales de mi tesis con fines de difusién pablica;
ademas apruebo la reproduccion de esta tesis, dentro de las regulaciones de la
Universidad, siempre y cuando esta reproduccion no suponga una ganancia

econdmica y se realice respetando mis derechos de autora.

Ambato, Marzo del 2015

LA AUTORA

Campos Campos, Alba Silvana



APROBACION DEL TRIBUNAL EXAMINADOR

Los miembros del Tribunal Examinador aprueban el Informe de Investigacion
sobre el tema: “MASAJE DEPORTIVO POST COMPETICION VS RUTINA DE
ENFRIAMIENTO EN MIEMBROS INFERIORES PARA PREVENIR
CONTRACTURAS EN JUGADORES DE FUTBOL EN EL PERIODO ENERO
2015 - MAYO 2015” de Alba Silvana Campos Campos, estudiante de la Carrera

de Terapia Fisica.

Ambato, Mayo del 2015

Para constancia firman

PRESIDENTE/ A ler VOCAL 2do VOCAL



DEDICATORIA

Quiero dedicarlo primeramente a mi Dios por la fortaleza, proteccion, y guia
espiritual dia a dia, a mi hija por darme fuerza y a mis padres Rodrigo Campos y
Noemi Campos por brindarme su apoyo y fortaleza en el desarrollo y transcurso
de este, ayudandome a concluir satisfactoriamente mi proyecto, a mi esposo
David quien me apoyo Yy alentd para continuar, cuando parecia que me iba a rendir
y ser un pilar muy importante en mi vida, y demas familiares y a todas aquellas

personas que de una u otra manera me supieron apoyar.

Para ellos es esta dedicatoria de tesis, pues es a ellos a quienes se las debo por su

apoyo incondicional.

Alba Campos

Vi



AGRADECIMIENTO

Principalmente a Dios por brindarme cada dia sabiduria, a mis padres, mis
hermanos y a toda mi familia. También mi mas efusivo agradecimiento a mi
Tutora Ft. Msc. Veronica Cobo quien me supo guiar con mucha paciencia y
responsabilidad, a los directivos de la Liga Deportiva Cantonal De Pelileo y a
todos los miembros de los clubes de la serie méaster quienes me brindaron su

ayuda.

No podia dejar en alto mi eterna gratitud a mi querida Universidad y cada uno de
mis maestros por impartir sus conocimientos durante mis afios de estudio y asi

poder convertir este suefio en realidad.

Alba Campos

vii



INDICE GENERAL

PORTADA . ..ttt sttt et b e sbe e sb e bt sae e enee i
APROBACION DEL TUTOR ..ottt s ii
AUTORIA DEL TRABAJO DE GRADO........cocouiiieeieieieieiesee s iii
DERECHOS DE AUTOR ..ottt sttt sttt nne e iv
APROBACION DEL TRIBUNAL EXAMINADOR ......c.cocovueieirieeereeieeeieseseenienas v
DEDICATORIA. ...ttt Vi
AGRADECIMIENTO ..ottt vii
INDICE GENERAL ....ooviiviieieiiie ettt nans viii
INDICE DE TABLAS. ...ttt sas s sesaens X
INDICE DE IMAGENES ..ottt ettt Xi
INDICE DE GRAFICOS........coiiieeieieieieieee ettt Xi
RESUMEN ..ot xiii
ABSTRACT ...ttt b sttt st h ettt b e et b e ae et ennen XV
INTRODUGCCION ..ottt sttt 1
CAPTTULO Lottt bbbt 2
EL PROBLEMA ..ot 2
LLLTEMA et e e e e e e e e e e e e e e 2

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMAL....ccoi ittt 2

1.3 ARBOL DE PROBLEMAS ......ooovviieieieietetete et tete ettt ettt be e sene 5
1.3.1 ANALISIS CRITICO ..ot e 6

1.4 PROGNOSIS ...ttt 7
1.5 FORMULACION DEL PROBLEMA ........ooveveveteieeeieieee ettt 8
1.6 PREGUNTAS DIRECTRICES ....iiiiieeierteee ettt 8
1.7 DELIMITACION DEL PROBLEMA ........cocvcveveieveiereterete ettt 8
1.7.1 Delimitacion del Contenido.......ccceviiviiiiiiiiiiiiii i 8
1.7.2 Delimitacion ESPACial........uueeeeeeeeeeiiiiieieeeeeeee et ree e e e e e e e e e e e e e e e 8
1.7.3 Delimitacion TeMPOIal ... ...t e e e e e e e e e e e e e e e 8

L8 JUSTIFICACION ... e 8

1.9 OBJETIVOS ...ttt s 10
e TR 0] oY 1] 1Yo W CT<T o [<1 =1 EF PR 10
1.9.2 Objetivos @SPeCifiCOS . .ccuuriiiiiiiiciiiiie e 10

viii



CAPTTULO oottt 11

MARCO TEORICO ..ottt 11
2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS....c ettt e e e e e 11
2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA .....covmiiieeiritiieestintieieitieesei e seieee 13
2.3 FUNDAMENTACION LEGAL......voueveveveeieieeeeeeeeeeeeeereeesese et es et s seasasessaesenens 14
2.4 RED DE CATEGORIAS FUNDAMENTALES ......ooiiiiiiiiieieerree e 16
2.5 FUNDAMENTACION CIENTIFICA DE LAS VARIABLES .......cocvieiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeiens 17

2.5.1 Variable INdependiente.......ccociiiciiiiiiiiiciieec e 17
2.5.2 Variable Dependiente.........coeiiieciiiiie et e 23
2.6 HIPOTESIS ...ttt 27
2.7 SENALAMIENTO DE VARIABLES ......ocveuiiieieteiiisieieieesessese e ssssesesns 27

CAPTTULO Hcoiiiiiiisi ettt sttt 28

METODOLOGIA ...ttt e st sesas et sas s tessassesassanasessanaesans 28
BLLENFOQUE ..ttt ettt et e e e e e e e e e e e e e e e s e e e e e e s e e e e e e et eeeeeeaeeaeas 28
3.2 MODALIDAD DE INVESTIGACION ........ouivriiiieirereiieeeieve e 28

3.2 L EXPErimMENTAl cocieeiiieiee e e e 28
3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION.......oooviiieeeeeieeieeeteeeeeeteeetee et eeeeen s 28
TG T A o] Tor= | 4 1o J PRI 28
3.4 POBLACION Y MUESTRA ....ocuiuiuitititititeeeteasaese s asss s s s 29
3.5 OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLES .....oovvieeeceeieeeeeeeeeeeeeee et 30
3.5.1 Variable INdependiente.......cceiieciiiiiii i 30
3.5.2 Variable Dependiente.......cccccuviiiiiiiiiieiieeeeeeeeeee e e e 31
3.6 PROCESO METODOLOGICO .....vvvveereceeereeieeceeeeesessees s 32
3.6.1 Recoleccidn de [a informacion...........coocveeriieiiieniecneeeeeee e 32
3.6.2 Protocolos de tratamiento ........eeevuieiiiiiiiiniieee e 32
3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE RESULTADOS ......vcveevveeeveeeeeeeeeeeeseeeeveseseee s 33

CAPTTULO IV oottt ettt 34

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS.......c.cooevreereeererererenen. 34

4.2 COMPROBACION DE LA HIPOTESIS ..ot 47

CAPTTULO V ettt sttt bt sttt s be e sbe e sbe e s beesbeeenes 48
5.1 CONCLUSIONES ...ttt ettt et e et e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeaaaaeeas 48
5.2 RECOMENDACIONES ......oiiiiieiiteiite ettt sttt st sttt s st sabee s s e e 49

CAPTTULO Vl.oiiiitirietiinesiee sttt 50

PROPUESTA ..ttt ettt ettt et st e sa e e sate e sateesatessateesateenaseesaneas 50



6.1 DATOS INFORMATIVOS ...ttt 50

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA ..ottt 50
6.3 JUSTIFICACION ..ottt sttt ettt n et s s eaenens 51
6.4 OBJETIVOS ...ttt e e e e e e e e e e e e e e e e e s e e s e e b e br e e e eeeeeeeeeeaeeaens 51
6.4.1 ObJetivo GENEIAl ..o e e e e e s 51
6.4.2 Objetivos ESPECITiCOS ....cccuiiiiii it 51

6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD ....oveiveeeeceeeteeeeeeee et st en ettt eseaeaenns 52
6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA. ....couvevreieeeneiciseseieeeeseiseisese e sseeees 52
6.6.1 ENCUENTIO DEPOITIVO ...oieiiieeeeeiiiciee et e e e e e e s e e e e e e e e e e eeaenees 52
6.6.2 Aplicacion de masaje deportivo post competicion........ccccveeeeeeicciieeeececcnneen, 53
6.6.3Ejercicios de enfriamiento.......ccoccuiiieiiiicciieee e 56

6.7 MODELO OPERATIVO ..ttt ettt s e e e e e e e et eennai s e e e e e e e enenenennas 58
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS ...t 60
ANEXOS. ..ttt sttt s bt e st sa bt e sab e sareesareenas 64

INDICE DE TABLAS

TABLA 1: Tabla de criterio de iNCIUSION ..........ccoeoieiiinciininecerece e 29
TABLA 2: Variable iINdependiente .........ccoveieierininirineeeeeeerese s 30
TABLA 3: Variable dependi€nte .........c.coveeiiiiiiieiecie ettt se et 31
TABLA 4: Cuadro de protocolo de tratamiento ...........cccceceeveevreeeeniesieeie e 32
TABLA 5: Cuadro grupos de tratamiento..........ccceveeceereeresieseerieeeeseeseeeeeseeseeeeeseeens 34
TABLA B: Pregunta L ......coiiiiieeeete ettt ettt sttt s e ae e 35
TABLA 7. PrEOUNTA 2 ..ttt ettt et e st e st e s sta e s saae e ssabaeeaaeesaaeesnnee s 36
TABLA 8: PreguNta 3......coiiieeieeieerite ettt sttt ettt ste e e siae s e sineebeeens 37
TABLA O PregUNTa 4 ......ooviiiiiiesiteeet ettt sttt e sae e 39
TABLA 10: Pregunta L......ooocieeiieecieeesiee ettt et e st essite e e sae s ssaneessaaeessaeeesnaee s 40
TABLA 11 PregUNTa 2 .....coieiiieeiieeeee ettt ettt sttt et et s e e snaee s 42
TABLA 12: PregUnta 3 ....co ettt ettt ettt ettt et site b e st eeaeesateeneeens 43
TABLA 13: PregUNa 4 ......cooeee ettt ettt e e e e saae e esaaeeenaaeesnnee s 45
TABLA 15: AnAlisiS deSCrIPLIVO.....ccecvireeeeieeees ettt er e e s s eneens 54



TABLA 14: MOAelO OPEIatiVO.......cccuiiieiieiiecie ettt et sreesaee e 58

INDICE DE IMAGENES

IMAGEN 1: Fisioterapia depOrtiVa..............ccovueveureeereeesisiseessesseseesessesessessesesssssesense s 18
IMAGEN 2: Masaje de aMaSamieNtO ............cce.eueeeeveeevrereeseseeseesessesssessesessessesensesennas 19
IMAGEN 3: Masaje de frICCION ............cc.ceveveeeeieeeeeece et seste et enes s en s, 21
IMAGEN 4: Masaje de tachadura 0 haChadura ..............cccceeeeeeieeereeieseeee e, 21
IMAGEN 5: Ejercicios de estiramiento de miembros inferiores.............cccoovvrveereenne. 22
IMAGEN 6: Encuentro deportivo club Real Sociedad vs Club Libertad ....................... 52
IMAGEN 7: Encuentro deportivo club Leon Carr Vs TigresS........ccoceveverereeueeeeveeeennnn. 53
IMAGEN 8: Masaje de frICCION .........c.cvieeeeeeieeeieeeeee e, 55
IMAGEN 9: Masaje de taChadUIa. ..............cccevvieerieieeiieeeseeeeeseetseeses s, 55
IMAGEN 10: Masaje de amMasami€Nto ................ceeerrreevereeerrisssesessesssessesesssssesessesenens 56
IMAGEN 11: Ejercicio de eStiramiento...........c..ccoeeeeveeevrieeerseeseseceeseeseesesiesee s 57
IMAGEN 12: Ejercicio de eStIramiento..............ooeveveiueeieeeereereeseeeeseesseeeess e seesen e, 57

INDICE DE GRAFICOS

GRAFICO 1: Arbol de ProbIEMAS ..........ccueveevieeveeeeecieeee et 5
GRAFICO 2: Red de categorias fundamentales ...............cceeeeureeeeeereeeseeneeseessenenens 16
GRAFICO 3: Porcentaje pregunta 1grupo experimental..............cooevveveevrereevreseseennnnn. 35
GRAFICO 4: Porcentaje pregunta 1grupo CONrol............ccevvvceeveeereeveeeeeeeereeeseeseseenenn. 35
GRAFICO 5: Porcentaje pregunta 2 grupo eXperimental ..............cccevevevevereeveerrevenenn. 36
GRAFICO 6: Porcentaje pregunta 2 grupo CONLIOL............ovuevrvereeveeereeereeerseeneeesesesienenns 37
GRAFICO 7: Porcentaje pregunta 3 grupo eXperimental ..............cccoevvveevrvereevrenereennnnn. 38
GRAFICO 8: Porcentaje pregunta 3 grupo CONEIOL.........c.ccueverueeererreveerereerecsesesessesnenes 38
GRAFICO 9: Porcentaje pregunta 4 grupo eXperimental ..............occoveeeureereeeresureennnnn. 39
GRAFICO 10: Porcentaje pregunta 4 grupo CONLIOL..........cevevreevevereeeeeeeeseereeeseseseenenns 39
GRAFICO 11: Porcentaje pregunta 1 grupo eXperimental .............cceeeeevrveveevrenervennnnn. 41
GRAFICO 12: Porcentaje pregunta 1 grupo CONIOL..........cvvvvceeveverueveeeereeereeseseseesenenn. 41

xi



GRAFICO 13:
GRAFICO 14:
GRAFICO 15:
GRAFICO 16:
GRAFICO 17:
GRAFICO 18:

Porcentaje pregunta 2 grupo experimental ............cccccveveeeiieenieeieennenns 42
Porcentaje pregunta 2 grupo CONtrol..........ccecveveeveeviiscieseeceeee e 43
Porcentaje pregunta 3 grupo experimental ..........cccceeeveeveevenceeneenieenen. 44
Porcentaje pregunta 3 grupo Control...........ccceeeveevieiieenieceecee e 44
Porcentaje pregunta 4 grupo experimental ..........cccccceevvevieveceeneecieenen, 45

Porcentaje pregunta 4 grupo CONtrol..........ccevveeeeveeneeceeneere e 45

xii



UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO
FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD

CARRERA DE TERAPIA FiSICA

“MASAJE DEPORTIVO POST COMPETICION VS RUTINA DE
ENFRIAMIENTO EN MIEMBROS INFERIORES PARA PREVENIR
CONTRACTURAS EN JUGADORES DE FUTBOL EN EL PERIODO
ENERO 2015 - MAYO 2015”

Autora: Campos Campos, Alba Silvana
Tutora: Ft. Msc. Cobo Sevilla, Verdnica De Los Angeles

Fecha: Marzo 2015

RESUMEN

La contractura muscular, es una de las patologias mas comunes que se producen
dentro del campo futbolistico, provocando una molestia muscular desagradable,
una disfuncion motora y dolor a la palpacion. El objetivo principal de esta
investigacion fué determinar la efectividad del masaje deportivo post competicion
vs rutina de enfriamiento en miembros inferiores para disminuir contracturas
musculares. 33 participantes seleccionados mediante un criterio de inclusion (40-
50 afios) de los cuales 15 mediante randomizacion fueron asignados al grupo
experimental o masaje deportivo post competicion, y 18 realizaron ejercicios de
enfriamiento, pertenecientes al grupo de control para prevenir contracturas
musculares. La investigacion se ejecutd en los jugadores de futbol participantes
del campeonato serie master organizado por la Liga Deportiva Cantonal Pelileo.
Inicialmente ellos respondieron a una encuesta elaborada por la autora para

verificar su estado fisico y si conocian o no acerca de las técnicas que a aplicar. Al
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culminar con la aplicacion de las técnicas se realizd una encuesta final para
determinar la efectividad de las técnicas, que de igual manera elaborada por la
autora del trabajo investigativo. Las dos técnicas de prevencion de contracturas
musculares aplicadas a los deportistas dieron resultados positivos. Por lo que se
recomienda utilizarlas dentro del cronograma de trabajo de los clubes deportivos,

siempre y cuando estas sean aplicadas por personal calificado.

PALABRAS CLAVES: MASAJE_DEPORTIVO, EJERCICIOS,
PREVENCION, CONTRACTURAS.
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"POST COMPETITION SPORTS MASSAGE ROUTINE VS COOLING IN
LOWER MEMBER TO PREVENT CONTRACTURES FOOTBALL
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ABSTRACT

Muscle contracture is one of the most common pathologies which occur within
the football field, causing an unpleasant muscular discomfort, motor dysfunction
and tenderness. The main objective of this research was to determine the
effectiveness of competition post sports massage vs. post competition stretching
and breathing recovery routine in lower limbs to reduce muscle spasms. 33
participants selected by an inclusion criterion (40-50 years) of whom 15 by
Randomization were assigned to the experimental group or sports massage post
competition, and 18 performed exercises based on stretching and breathing
recovery, belonging to the control group to prevent muscle contractures. The
research was carried out in participating master series football players organized
by the Liga Deportiva Cantonal Pelileo championship. Initially they responded to
a survey conducted by the author to verify their physical condition and whether or
not they knew about the techniques to be applied. Upon completion of the
application of the techniques a final survey was conducted to determine the
effectiveness of the techniques, which likewise developed by the author of the

research paper. The two techniques to prevent muscle spasms applied to athletes
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tested positive. Therefore it is recommended to use both interventions in the work

schedule of sports clubs, provided these are implemented by qualified personnel.

KEYWORDS: SPORTS_MASSAGE, EXERCISE, PREVENTION,
CONTRACTURES
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INTRODUCCION

En la presente investigacion esta encerrado todo el problema en su entorno,
contextualizado en sus distintas categorias, tomando en cuenta sus variados
efectos que pueden presentarse si no es resuelto el problema. Se formuld el
problema y se establecio las variables, VI: Masaje deportivo post competicion y
rutina de ejercicios de enfriamiento y la VD: Contractura muscular. Luego se
justificd la investigacion es sus diferentes ambitos para finalmente plantear el
objetivo general tanto como los especificos.

Posteriormente, se encuentra la sintesis de investigaciones anteriores relacionadas
con el tema investigado, aqui se realiza la fundamentacion tedrico - cientifica de
las dos variables antes mencionadas. Concluyendo con la hipdtesis, vy

seflalamiento de las diferentes variables.

Més adelante nos referimos a la metodologia de la investigacion, su enfoque y
modalidades utilizadas en el estudio. Aqui esta sefialada la poblacion y la muestra
con la que se trabajard y se aplicaran las técnicas de tratamiento, se realiza la
operacionalizacién de las variables y el plan de recoleccion de la informacion.
Ademas, realizamos el analisis de los resultados, interpretando cada grafico

respectivamente y culminando con la comprobacion de la hipdtesis.

Por altimo se concluye y se recomienda sobre la investigacion tomando en cuenta
los resultados de las encuestas; para lo que se recomienda la implementacion de
las dos técnicas de tratamiento para prevenir las contracturas musculares. Y
Finalmente, se sugiere una propuesta, “Plantear un protocolo de tratamiento
fisioterapéutico de masaje deportivo post competicion y ejercicios de
enfriamiento para los jugadores de la serie master de la Liga Deportiva Cantonal
de Pelileo como método preventivo de contracturas musculares”. Se culmina con
su justificacion, los objetivos y la factibilidad de su realizacion; el monitoreo y
evaluacion de la propuesta. Finalmente se adhiere la bibliografia y anexos

respectivos.



CAPITULO |

EL PROBLEMA

1.1 TEMA

“Masaje deportivo post competicion vs rutina de enfriamiento en miembros

inferiores para prevenir contracturas en jugadores de futbol serie master”

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.2.1 CONTEXTUALIZACION

1.2.1.1 Contextualizacién Macro

Hoy en dia a nivel mundial en la competicion deportiva de futbol se estudian y
utilizan todos los medios validos para mejorar los resultados de los deportistas. El
masaje deportivo es un método reconocido de eliminacion de fatiga y prevencion
de lesiones. Su implantacion en el deporte profesional es elevada y progresa en el
aficionado por sus bondades en la recuperacion fisica. Existen diferentes tipos,
segun el momento de aplicacion y sus caracteristicas, como el masaje post
competitivo que en todo caso persigue el estado 6ptimo del deportista. Tras la
aparicion de una lesion es también un método efectivo para volver a la
competicion en un plazo breve con el tono muscular adecuado (Martinez, Web
consultas, 2015).

“(Calder, 2003) Las elevadas demandas competitivas del fatbol de rendimiento, se
constituyen en estresores de caracter fisioldgico en un 48%, psicoldgico en un
45%, psiquico 29% y social en un 58% capaces de comprometer el rendimiento de

los deportistas, situacion que se ve agravada en aquellos ciclos de mayor densidad



competitiva. Todas las sesiones de entrenamiento y competicién son importantes
y suponen una oportunidad de mejora de las capacidades, por lo que es objetivo
basico para los deportistas tratar de afrontar cada sesion o encuentro en el mejor
estado posible (Martinez E. R., 2007)>.

Muchos son los efectos atribuidos al masaje post-ejercicio; efectos fisiologicos
62% (incremento del flujo sanguineo, eliminacion de &cido lactico, alivio del
dolor muscular, control de la hipertonia), efectos psicol6gicos54% (sensacion de
bienestar y calma, relajacion, reduccién de la ansiedad) y efectos sobre el

rendimiento deportivo 73%(Hemmings, 2011)*,

Sin embargo, son muy escasos los estudios en el mundo del futbol que se han

centrado en este medio de recuperacion, siendo basicamente de tipo descriptivo.

En la actualidad el fisioterapeuta cumple un rol muy importante dentro del equipo
de futbol para la prevencién, lucha contra la fatiga, incremento de la capacidad de
trabajo y apoyo en el tratamiento de las lesiones ademas hay que tener en cuenta

que el profesional fisioterapeuta trata al deportista (al individuo) no al deporte.

1.2.1.2 Contextualizacién Meso

El fatbol es un deporte de gran relevancia en nuestra sociedad y los individuos
que integran los equipos se convierten en deportistas de alto rendimiento que
estan obligados a satisfacer las exigencias que marcan los preparadores fisicos de

los equipos previa revision organica de los fisioterapeutas.

En forma general, los conocimientos profesionales del fisioterapeuta le permiten
estar capacitado para proporcionar diversos tipos de masajes a los deportistas
cuando estos los necesitan, como en el caso de un calambre, para activar algunos

musculos que se encuentran contracturados, ademas de ayudar a prevenir lesiones.

La inclusion de los fisioterapeutas en los equipos de futbol es relativamente nueva

y esta cubre una serie de funciones desde el punto de vista deportivo.

En el Ecuador los encuentros deportivos de futbol serie master tiene gran
acogida, son numerosos los torneos que se lleva a cabo a nivel nacional, pese a

todo esto son pocos los equipos que cuentan con fisioterapeuta para que los asista



en cada partido. Por ende las lesiones son muy frecuentes llegando a lesionarse 2
de cada 4 jugadores en este grupo de deportistas(Llana Belloch & Pérez Soriano,
2009)*.

Es indispensable realizar ejercicios de estiramiento después de su rutina de
ejercicio. José Reinhart, deportologo, explica que existen dos tipos de lesiones: las
que se generan por golpes y traumas, y las que ocurren por el abuso de una
actividad determinada.

El especialista sefiala que esto se puede prevenir de forma pasiva, es decir
mediante prevencion, en la que se utilizan equipos de proteccion en los distintos
deportes. “Por ejemplo, las rodilleras en el fitbol y realizar una correcta rutina de

enfriamiento después de la ardua jornada del ejercicio”

Lucia Pavon, fisioterapista, agrega que, ademas de la evaluacién interdisciplinaria
del deportista, “los ejercicios de potencia y resistencia, las técnicas especificas de

cada deporte y el enfriamiento y relajacion posteriores previenen las lesiones”.

Pero Reinhart enfatiza que el calentamiento “prepara al sistema cardiovascular
para el esfuerzo,” mientras que el estiramiento o ejercicios de enfriamiento

“permite elastificar los musculos y tejidos, llevando a un menor riesgo de

lesiones™ (LaHora, 2014)%.

Dentro del campo del masaje deportivo se habla del tratamiento y de la
prevencion de las enfermedades que padece un futbolista sea este de elite 0 sea
amateur. Hay que tener presente que posterior al encuentro deportivo se debe
realizar una rutina de enfriamiento o ejercicios de vuelta a la calma para evitar
posibles lesiones o contractura musculares después del ejercicio.(Gottau,

Beneficios del enfriamiento o proceso de vuelta a la calma, 2008)°.

1.2.1.3 Contextualizacién Micro

A nivel provincial y cantonal se realiza torneos deportivos de futbol de la

categoria master, con la participacion de numerosos equipos conformados



mayoritariamente por jugadores aficionados y jugadores jubilados mayores de 40

afios de edad.

Este es un grupo vulnerable de tener lesiones ya que no cumplen un adecuado
calentamiento previo al encuentro deportivo en un porcentaje del 52%, no tienen
asistencia de un profesional de fisioterapia peor aun de un médico especialista del
deporte. Ademés de no tener una adecuada educacién de ejercicios de
enfriamiento o de vuelta a la calma, por lo que estan expuestos a lesiones

posteriores al ejercicio. (Fuente encuesta realizada por la autora).

Aungue se conoce que cada club deportivo ya sea este profesional o amateur debe
contar con un cuerpo técnico, esta regla no se cumple ya que muchos de ellos no
cuentan con los recursos necesarios para contar con estos servicios. Pero aun asi
se deberia concientizar a los competidores de que es necesario para su bienestar y
su mejor desempefio en a la hora de jugar. Deberian contar al menos con director
técnico, preparador fisico, fisioterapeuta; los cuales les ayudaran a evitar posibles

lesiones.(creciendo, 2011)°.

1.3 ARBOL DE PROBLEMAS

GRAFICO 1: Arbol de problemas
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MEDIATAS

Fuente: Investigacion bibliogréafica

Elaborado por: Alba Campos



1.3.1 ANALISIS CRITICO

La contractura muscular es una contraccién involuntaria, constante y dolorosa de
una parte o de todo el musculo. EI musculo implicado se presenta duro y la
hipertonia de las fibras musculares limita el movimiento de las articulaciones al

que es conectado.

La contractura causa un dolor muscular que puede ser leve o grave y capaz de

limitar las actividades cotidianas.

Este problema puede ser causado por cansancio como consecuencia de un mal

entrenamiento, estiramiento brusco del musculo o sobrecarga muscular continua.

En personas no deportistas, las medidas higiénicas posturales como buenas
posturas, no mantener una misma postura durante mucho tiempo, intercalar
movilizaciones o estiramientos posteriores al ejercicio serian la base para no
padecer tantos problemas musculares (Lara, Contracturas musculares: qué son y
como tratarlas, 2008)". Ademas es aconsejable para deportistas de fin de semana
un buen calentamiento, estiramientos y flexibilizacién. (Bupa, 2015)2,

En muchas ocasiones la ausencia de actividad fisica como el exceso de la misma

puede causar contracturas musculares.

Sin duda, el ejercicio es bueno para la salud, pero algunos individuos en su
entusiasmo, seguir haciéndolo durante largos periodos de tiempo. El exceso de
actividad fisica que involucre cualquier parte de los musculos de la misma forma
cuando el musculo estd débil y no tiene fuerza requerida para llevar a cabo

trabajos que quiere realizar esta destinado a causar contracturas musculares.

Si bien es cierto que el dolor es el sintoma que se presenta mas a menudo e
inmediatamente si este no se trata adecuadamente y a su debido tiempo puede

causar adherencias, calambres e incluso desgarres.



Para combatir este problema es primordial la aplicacion de masajes los mismos
que deben ser aplicados por personal cualificado, sino la contractura ird a peor. El
masaje provocara un aumento del flujo sanguineo que mejora la recuperacion de
tejidos y limpieza de metabolitos ademas de propiciar una relajacion del musculo,
reduciendo la tension y por tanto el dolor. Los estiramientos son aconsejables tras

la fase aguda de la contraccion.(Familiar, contracturas, 2015)°.

“El Enfriamiento: La recuperacion es una parte esencial de todo programa de
entrenamiento y es importante para ayudar a maximizar el rendimiento y a reducir
su riesgo de lesiones. Despues de hacer ejercicio procure realizar entre cinco a 15
minutos de enfriamiento. Esto implica una actividad suave, como caminar y
estirar los musculos que ha usado mientras hacia ejercicio. Algunas personas
creen que el estiramiento después del ejercicio reduce el dolor muscular al dia
siguiente, pero existe poca evidencia que respalde esta teoria. No obstante, el
estiramiento mejora y mantiene la flexibilidad, lo cual puede ayudar a evitar las
lesiones (Bupa, 2015)"%”.

1.4 PROGNOSIS

De no realizarse esta investigacion los futbolistas de la serie master de no seran
atendidos de manera correcta por un profesional ante una contractura muscular
pueden presentar problemas a largo plazo los cuales dificultarian su desempefio
deportivo y su salud. También es necesario una rutina de enfriamiento o vuelta a
la calma después de realizado el ejercicio para ayudar a combatir las contracturas.
Si no se realiza el estudio no va a ser posible determinar que protocolo de

tratamiento es mas efectivo en el tratamiento de contracturas musculares.

Por tal motivo esta investigacion acerca de masaje deportivo post competicion y
los ejercicios de enfriamiento pretenden incentivar a los directivos de los clubes y
a los jugadores de futbol a realizarse masajes después del encuentro deportivo, y
ensefarles protocolos de ejercicios de enfriamiento para que puedan ejecutarlos

después del mismo.



1.5 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢Qué intervencién es mas efectiva para prevenir contracturas en miembros
inferiores en jugadores de futbol, el masaje deportivo post competicion vs rutina

de enfriamiento?

1.6 PREGUNTAS DIRECTRICES

e ;Cuales son las principales causas de las contracturas musculares?

e ;Qué consecuencias tendria el deportista de no tratarse las contracturas

musculares?

e Se puede disminuir la incidencia de las contracturas musculares?

1.7 DELIMITACION DEL PROBLEMA
1.7.1 Delimitacion del Contenido

CAMPO: Fisioterapia
AREA: Terapia deportiva
ASPECTO: Masaje deportivo post competicion vs rutina de enfriamiento.

1.7.2 Delimitacion Espacial

Liga Cantonal de Pelileo en los clubes de futbol serie master.

1.7.3 Delimitacion Temporal

Periodo determinado entre Enero 2015 — Mayo 2015

1.8 JUSTIFICACION

La presente investigacién tiene como interés aplicar sesiones de masaje deportivo
post competicion y rutinas de enfriamiento como tratamiento para disminuir las
contracturas musculares en los miembros inferiores de los jugadores de la serie
master y comprobar cuél es el mas efectivo. El presente estudio es de interés
cientifico ya que los datos que se obtendra de la investigacion seran de ayuda en

la mejor aplicacion de tratamientos enfocados a la prevencién de lesiones y



contracturas musculares en los deportistas de serie master, y de igual manera, dara
paso a nuevos temas de investigacion que naceran a partir del desarrollo de la

presente.

En el aspecto social, también contribuird de una manera representable ya que
durante muchos afios se pensd que las personas que practican futbol de forma
amateur o las personas mayores de 40 afios de edad no debian tener un cuerpo
técnico, pues simplemente el campeonato no tenia validez y no se le prestaba
mucha atencion, sin embargo hoy en dia se conoce que cada jugador no importa
de qué categoria sea 0 de cuan importante sea su torneo de futbol debe recibir
atencion oportuna y de personal calificado antes, durante y después del encuentro

deportivo.

Dentro de la ética y el espiritu de colaboracion y ayuda, los fisioterapeutas pueden
indicarle ejercicios especiales de amplitud de movimiento y de elongacién para
que no existan problemas musculares después del deporte. Ademas es necesario
aplicar técnicas de masajes deportivos post competencia, siempre y cuando debe

tener en cuenta ciertas precauciones en base al historial de salud de caga jugador.

Dentro de la mision de esta investigacion es proporcionar un programa de
ejercicios de enfriamiento deportivo y sesiones de masoterapia deportiva que
favorezca al deportista a tener un mejor desempefio dentro de la cancha de futbol;
gracias a la aplicacion de estas técnicas tendremos un aumento del flujo
sanguineo, la contractibilidad muscular, descontracturar el musculo, facilitar su
relajacion, elastificar los tejidos y lo méas importante retrasar la aparicion de dolor

muscular después del encuentro deportivo(Kiné, Fisioterapia deportiva, 2015)™.

La factibilidad que nos brinda el area de fisioterapia en el uso de técnicas de
ejercicios y de masajes es de gran ayuda ya que ofrece al fisioterapeuta variados

métodos para aplicarlos para cada necesidad del deportista.

Ademas el trabajo investigativo tendra gran acogida puesto que la mayoria de los
miembros de los clubes deportivos de la Liga Cantonal de Pelileo serie master

presentan contracturas musculares después del encuentro deportivo y requieren de



atencion fisioterapéutica para ayudarlos a desempefiarse mejor en sus partidos de
futbol; por ende seran beneficiarios todos y cada uno de los miembros de los

clubes participantes.
1.9 OBJETIVOS

1.9.1 Objetivo General

e Determinar la efectividad del masaje deportivo post competicion vs rutina
de enfriamiento en miembros inferiores para disminuir contracturas

musculares.

1.9.2 Objetivos especificos

o Identificar las principales causas de las contracturas musculares.

e Aplicar las técnicas de masaje deportivo post competitivo y rutina de
enfriamiento al grupo explorativo.

e Comparar los resultados obtenidos de las dos técnicas y plantear un plan

de tratamiento preventivo de los mejores resultados.
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CAPITULO 1l

MARCO TEORICO

2.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS

Segun, el fisioterapista Manuel Marcelo Guerra Cedillo con el proyecto, masaje
pre competencia para prevenir lesiones musculares en futbolistas barriales entre
19 a 28 afios de edad en el club Lasallano de la ciudad de Ambato en el
campeonato 2010, llegando a la conclusion de que si se ejecuta un adecuado
protocolo de masajes se obtiene resultados muy satisfactorios evitando tener
lesiones musculares las cuales son comunes en esta préctica deportiva también
dicha técnica de masaje la utilizo equipo Master, brindandole excelentes
resultados(Guerra, 2011)*?,

La autora comenta que todos y cada uno de los masajes que se les aplica a los
jugadores de futbol son beneficiosos ya que no solo evitara la fatiga muscular y
lesiones musculares sino que también ayudara a la eliminacion de desechos
(lactato), evita espasmos Yy relaja la musculatura en el caso especifico del masaje
post competitivo.

Incidencia lesional a lo largo de una temporada: El futbol es un deporte con una
elevada incidencia de lesiones. Durante una jornada se realizd un estudio
descriptivo con el objetivo de conocer la etiologia lesional en el futbol y el
numero de dias de baja que produce la lesion en este tipo de deporte. Para el
registro de la informacion se utiliz6 un cuestionario previamente validado.
Durante 244.835 horas de juego se produjo 2.184 lesiones, lo que supuso una

incidencia lesional de 8.94 lesiones por cada 1.000 horas de exposicion. En

11



funcion a la tipologia las lesiones musculares tienen mayor prevalencia (Manuel,
2011)",

En la investigacion comparacién de los efectos del masaje y el estiramiento sobre
el rendimiento realizado por Adriana Alvarado y Walter Salazar llegan a la
conclusion de que no existe efecto significativo en el rendimiento al realizar un
estiramiento o recibir un masaje antes de realizar ejercicio fisico, ya que al no
encontrarse una tendencia en el cambio de los tratamientos, se puede sefialar que
tanto el masaje como el estiramiento antes de la actividad deportiva no mejoran el

rendimiento fisico del practicante(Walter Salazar, 2003)*.

Entonces el criterio de la autora de esta investigacion es que mas bien estas
técnicas debieran ser utilizadas al finalizar la practica ya que para ese entonces los
musculos estan cansados, fatigados por el ejercicio y las técnicas ayudarian a

mejorar este problema.

Segun Eduardo Covelo, licenciado en ciencias de la actividad fisica y el deporte,
los estiramientos al finalizar la competicion se realizara también como parte de la
recuperacion después del encuentro de futbol como un trabajo de flexibilidad, se
realizaran estiramientos para relajar la musculatura. Después de la hipertonia que
ha supuesto la competicion en los jugadores, debemos llevar el musculo a la
postura de equilibrio o elongacion de reposo, utilizando para ello los ejercicios
pasivos de Streching. En esos momentos posteriores a la competicién, no es
adecuada la utilizacion de métodos de flexibilizacion dindmica que son propios

para el calentamiento (Covelo M. , 2015)".

En la investigacion realizada por el licenciado Brito Sarabia, VIadimir Santiago
con el tema: aplicacion del masaje deportivo pre-competicion para evitar
contracturas del muasculo cuadriceps femoral en futbolistas de 17 a 25 afios del
club técnico universitario de Ambato en el periodo enero-diciembre 2012 llega a
la conclusion de que el masaje deportivo Pre-competicion aplicado durante la
segunda etapa del Campeonato de futbol permitié que los jugadores alcancen un
mejor nivel en su rendimiento evitando que existan contracturas del cuadriceps
femoral (Santiago B. , 2012)™.
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El comentario de la autora seria que el masaje debe ser aplicado en el entre tiempo
del partido o al finalizar el mismo no al inicio del juego ya que no estariamos
ganando nada con esto. Entonces queda demostrado que el masaje deportivo para

que sea beneficioso debe aplicarse después del esfuerzo fisico no antes.

2.2 FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Fundamentacion Ontoldgica: el terapeuta fisico ayudara a prevenir contracturas
musculares mediante la aplicacién de masaje deportivo post competencia y
ejercicios de enfriamiento o vuelta a la calma, y mediante esto el desempefio

fisico dentro de la cancha de juego se desarrollara de mejor manera.

Fundamentacion Axioldgica: Se pretende brindar ayuda a los jugadores de futbol
serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo que no tienen atencion
fisioterapéutica después del encuentro deportivo y asi prevenir y disminuir las
contracturas musculares; esto se realizara de una manera desinteresada, y sobre

todo transparentes y honestos entregando nuestra calidez humanitaria.

Fundamentacion Epistemoldgica: Se interrelaciona con la logica de los
conocimientos y sus dimensiones: ejercicios de enfriamiento y masajes deportivo
post competitivo, los cuales brindaran un programa especifico y eficaz para

prevenir y disminuir las contracturas musculares.

Fundamentacion Metodoldgica: se emplea el método cientifico adecuado al objeto
investigado por su contexto; de esta manera el investigador debe aplicar un
tratamiento especifico en los jugadores de futbol serie master tomando en cuenta

las necesidades y capacidades de cada uno.

En lo ético la conducta del fisioterapeuta debe ser transparente y responsable de
acuerdo a las necesidades e inquietudes de los jugadores de futbol sub 40, el
profesional debe tener conocimiento cientifico y tener una actitud humanitaria

para cumplir con los objetivos anteriormente propuestos.
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2.3 FUNDAMENTACION LEGAL
Tomada de la Constitucion de la Republica del Ecuador 2008.
Seccién undécima: De los deportes

Art. 82.- El Estado protegera, estimulard, promovera y coordinara la cultura
fisica, el deporte y la recreacion, como actividades para la formacion integral de
las personas. Proveera de recursos e infraestructura que permitan la masificacion
de dichas actividades. Auspiciara la preparacion y participacion de los deportistas
de alto rendimiento en competencias nacionales e internacionales, y fomentara la

participacion de las personas con discapacidad.

Articulos tomados de la Ley del Deporte de FEDENALIGAS.
Titulo VI: De la recreacion

Seccion 1

Art. 89.- De la recreacion.- La recreacion comprendera todas las actividades
fisicas ludicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando
un equilibrio bioldgico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de
vida. Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial

y parroquial, urbano y rural.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas.- ElI Estado garantizard:  a)
Planificar y promover la igualdad de oportunidades a toda la poblacién sin
distincién de edad, género, capacidades diferentes, condicién socio econdémica o
intercultural a la practica cotidiana y regular de actividades recreativas y

deportivas.

Art. 97.- Objetivo.- Tendra como objetivo principal la recreacion de todos los
miembros de la comunidad a traves de la practica de deporte recreativo y las
actividades fisicas ludicas, debiendo ser éstas, equitativas e incluyentes, tanto en
género, edad, grupos de atencion prioritaria y condicién socioecondmica;

eliminando de su practica todo tipo de discriminacion.
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LEY DEL EJERCICIO Y DEFENSA ETICA Y PROFESIONAL DE LOS

FISIOTERAPEUTAS

Art. 1 La Fisioterapia: Es una profesion liberal del area de la salud con

formacion superior, cuyos sujetos de atencion son los individuos, la familia y

comunidad.

Art. 2 Finalidad: Regular el ejercicio de la profesion de fisioterapia en el pais,

segun los principios que inspiran al Estado Ecuatoriano, de conformidad con lo

establecido en la constitucién politica y ademas leyes de la republica.

Art. 3 De la Ley de Fisioterapia: Se regira por la presente ley y su reglamento.

Art. 4 La presente ley tiene por objeto:

a)

b)

c)

d)

f)

9)

h)

Propender al estudio, perfeccionamiento y union de los profesionales en
fisioterapia del pais.

Fomentar, defender y vigilar el cumplimiento de los derechos y
obligaciones profesionales de sus miembros.

Promover una equitativa distribucion de los profesionales fisioterapeutas
del pais.

Recuperar en todos los programas de prevencion y rehabilitacion funcional
y ocupacional de personas especiales del pais.

Colaborar en los servicios de salud del pais tanto publicos como privados
para que presten una atencion mas eficiente.

Colaborar con la educacion para la salud, dentro de esta especialidad
particularmente en las aéreas rurales del pais.

Difundir los temas cientificos concernientes a la profesion, organizar
cursos, seminarios, conferencias, otros.

Mantener activa las relaciones con organizaciones similares o afines a la

profesion.

Art. 4 El fisioterapista tendra como principio:

a)

Un profundo respeto por la dignidad de la persona humana, por sus
derechos individuales, sin distincién de edad, raza, género, religion,

posicidn econdmica.
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b) Dar atencién y contribuir en la recuperacion y bienestar de las personas,
no implica garantizar los resultados exitosos de una intervencion
profesional.

C) La atencion personalizada y humanizada del fisioterapista constituye un
deber profesional y ético permanente con los usuarios de su servicio, asi
como transmitir sus conocimientos y experiencias al paso que ejerce la
profesion o bien en funcion de la catedra en instituciones universitarias u

otras entidades cuyo funcionamiento este legalmente autorizado.

2.4 RED DE CATEGORIAS FUNDAMENTALES

GRAFICO 2: Red de categorias fundamentales

Variable Independiente Variable Dependiente

Fuente: Investigacion bibliografica
Elaborado por: Alba Campos
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2.5 FUNDAMENTACION CIENTIFICA DE LAS VARIABLES
2.5.1 Variable Independiente

2.5.1.1 Medicina Fisica y Rehabilitacion.

La medicina fisica y Rehabilitacion, también conocida como Fisiatria, es una
especialidad de la medicina y también de las ciencias de la salud, configurada por
un cuerpo doctrinal complejo, constituido por la agrupacién de conocimientos y
experiencias relativos a la naturaleza de los agentes fisicos no ionizantes, a los
fendmenos derivados de su interaccion con el organismo y su aplicacion

diagnostica, terapéutica y preventiva.

Se aplica en pacientes con limitaciones funcionales agudas o cronicas que se

presenta como resultado de enfermedades o lesiones.
En la actualidad la medicina fisica esté orientada a:

e Un sentido profilactico: Prevencion primaria.

e Un sentido terapéutico: Prevencion secundaria.

e Reeducacién y reinsercion profesional de los pacientes: Prevencion
terciaria (Wikipedia, 2015)*".

Obijetivos de la medicina fisica y rehabilitacion:

e Analisis de las limitaciones funcionales del paciente.
e Prevencion de mayor discapacidad.
e Obtener una buena calidad de vida (Frederic J Kottken, 2000)*®.

2.5.1.2 Terapia Deportiva

La fisioterapia de la actividad fisica y el deporte, es una de las areas de mayor
interés dentro de los estudios de fisioterapia, pero en el mercado laboral existe la
intromision de otros profesionales en las competencias propias que realiza el
fisioterapista, por tal motivo el terapeuta de la actividad fisica y el deporte debe

conocer y dominar sus competencias especificas.
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IMAGEN 1: Fisioterapia deportiva
Fuente: Google

El deporte y la fisioterapia hacen la mejor conjugacion para el desarrollo del
cultor.
El trabajo terapeuta es esencial y no puede pasar desapercibido en un proceso de

formacion de cualquier actividad o disciplina deportiva (LaHora, 2013)".

El fisioterapeuta de la actividad fisica y el deporte evaluaran el riesgo de lesiones
asociado a la participacion de los deportistas en deportes especificos o en
contextos de actividad fisica determinados, informara y entrenara a los deportistas
y otros profesionales sobre como prevenir la aparicion y recurrencia de las
lesiones. Ademas contribuird a mejorar el rendimiento deportivo dependiendo del
perfil fisico de cada uno realizando la intervencién u orientaciones para mejorar
las condiciones y que el rendimiento en el deporte sea el maximo (AEF,

Fisioterapia en Actividad Fisica y Deporte, 2013)%.

2.5.1.3 Masaje deportivo Post Competitivo.

El masaje deportivo se diferencia del terapéutico ya que se realiza dentro de la
practica deportiva, se lo utiliza tanto en el entrenamiento como en la competicion
(antes y después de ella). Este tipo de masaje deportivo estd encaminado a
preparar la actividad fisica intensa, para evitar contracturas musculares u otras
lesiones deportivas, asi como para eliminar toxinas y relajar la musculatura

despues de la actividad deportiva

En esta fase el masaje debe ser corto, lento y profundo; debiendo durar entre 10 y
15 minutos aproximadamente. Es muy importante conocer qué tipo de masaje se

empleara para evitar problemas posteriores al deportista.
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Entonces el masaje se debe realizar después de la recuperacion de la frecuencia
respiratoria y cardiaca y luego de una rutina de ejercicios de estiramiento. Con

este tipo de masajes se pretende conseguir los siguientes objetivos:

e Suprimir posibles contracturas musculares.
e Eliminar metabolitos de desecho como el lactato, etc.

e Relajar la musculatura del deportista.
Indicaciones

e Aliviar o calmar el dolor: Esguinces, contusiones, lesiones ligamentosas,
tendinosas musculares y nerviosas.

e Favorecer la relajacion: Contracturas, relajacion psicofisica.
e Mejorar la circulacion: Circulacion de retorno, varices. ..
¢ Reduccion de edemas: Edemas post traumaticos, celulitis. ..

e Tonificar y mantener el trofismo muscular.

Contraindicaciones
¢ Infecciones o inflamaciones agudas.
e Traumatismos y fracturas en su fase aguda.
e Roturas musculares y tendinosas agudas.
e Fracturas no consolidadas.

e Cuando provoque dolor, intolerancia, reacciones cutaneas adversas.

Las maniobras béasicas de masaje que se utiliza son: fricciones de media

intensidad, amasamientos moderados, tachadura(Galeon, 2015)".

IMAGEN 2: Masaje de amasamiento
Fuente: Google
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Los amasamientos: En este tipo de masaje se apricionan los tejidos con cierta

intencidad, de tal forma que afecta al tejido muscular.
Existen tres tipos de amasamiento:

e Palmares: se apricionan los tejidos entre la palma de la mano y el pulgar.

e Digitales: se realiza el amasamiento con todos los dedos, en este caso el
dedo pulgar es el que mas trabaja, en conjunto se debe apricionar los
tejidos.

e Nudillares: se parece al didgital pero en este caso se realiza con los

nudillos de la manos. Este es mas intenso(Xavier, 2010)%.
Influencia fisiologica

e Facilita la circulacion linfatica y sanguina.

e Elimina las contracturas musculares.

e Favorece la relajacion muscular.

e Alivia el dolor en fase sub aguda.

e Favorece la circulacion de retorno.

e Ayuda a la eliminacion de desechos metabolicos.

e Constituye una de las formas de gimnasia pasiva.

Fricciones, este masaje consiste en desplazar la mano sobre la piel; se realiza con
las palmas de las manos abiertas y apoyadas en la superficie del paciente y el dedo

pulgar en contra posicion al resto de los dedos. Puede ser superficial o profunda.
Influencia fisiologica

e Explora la zona a tratar.

o Calientay prepara la zona.

¢ Sirve como medio de adaptacion al paciente.
e Vaso dilatador.

e Produce una hiperemia.

20



IMAGEN 3: Masaje de friccion
Fuente: Google

Tachadura, es una variante de la percucion se realiza con pequefios golpes sin
llegar al valor traumatico. Consiste en realizar movimientos sucesivos y rapidos
realizados con el borde cubital de la mano, en la que los dedos golpean unos con otros

con un toque elastico.
Influencia fisiologica

e Aumento de la temperatura a la zona tratada.
e Provoca una hiperemia local.
e Répido desplazamiento de las sustancias de desecho.

e Estimulacién de la musculatura.(Aquino, 2010)%.

IMAGEN 4: Masaje de tachadura o hachadura
Fuente: Google

El tiempo dedicado a cada manipulacion es el siguiente:
-Friccion, 25% del tiempo total.
-Amasamiento, 70% del tiempo total.

-Las restantes manipulaciones restantes, 5% del tiempo total (Ada Elisa Rivero,
2000)%.
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2.5.1.4 Ejercicios de Enfriamiento

Es muy poco frecuente oir hablar de ejercicios de enfriamiento, cuyo objetivo es
volver a los masculos a su estado normal despues de una actividad fisica. Lo que
se pretende con esto es relajar la musculatura y las articulaciones ademas de
retomar el ritmo normal de la respiracién, con la finalidad de que no se produzca

lesiones musculares después del deporte.

Para que los ejercicios de enfriamiento sean lo méas beneficiosos posibles, es
necesario realizarlos de forma relajada y suave, sin forzar al cuerpo y

acompafandolos de respiracion lenta, profunda y pausada.

Al practicar estos ejercicios si se realiza algin sobresfuerzo adicional, podria
desencadenar una contractura muscular e impedir su relajacion

(Guiamedicafamiliar, 2015)%.

IMAGEN 5: Ejercicios de estiramiento de miembros inferiores
Fuente: Google

Estiramiento durante el enfriamiento

El estirar después de la actividad ha sido reconocido como una estrategia
adecuada para el enfriamiento. Esto es una gran idea porque décadas de
investigacion deportiva han mostrado que el estiramiento es una forma efectiva de
relajar el masculo y retrasar las molestias musculares de efecto retardado (DMER)
0 (DelayedOnset of Muscle Soreness, DOMS). Estirar mientras el tejido
muscular/tendinoso esta todavia ‘caliente’ reducira el riesgo de lesiones, el cual es
mucho mayor cuando se estira con el tejido esta frio. Considerando que uno de los

objetivos del estiramiento a largo plazo es aumentar gradualmente el rango de
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mocion, el periodo de estiramiento post-ejercicio (cool- down) es el momento
ideal p ara programar sisteméaticamente el aumento de la flexibilidad estatica a

largo plazo (Knudson, 2011)%.

Existen varios tipos de métodos fisioterapéuticos para tratar las lesiones
musculares que las exigencias del deporte actual originan, tanto en el deportista de
recreacion como el de alta competencia asi tenemos los masajes deportivos y los
gjercicios de enfriamiento que fueron tomados en cuenta en esta investigacion
(Rios, 2009).

2.5.2 Variable Dependiente

2.5.2.1 Lesiones Deportivas

La practica de los deportes de pelota ha acompariado al hombre desde hace siglos
y claro que desde siempre existieron también lesiones después de la préctica

deportiva.

El futbol es uno de los deportes méas practicados en todo el planeta, muy popular y
también muy querido por la poblacion de todas las edades, desde la infancia.

Los futbolistas son idolos de masas; y pese a que el futbolista sea profesional o
aficionado cuando existe una mala entrada de otro jugador puede generar alguna

lesidn, es decir nadie esta exento de tener alguna durante un encuentro deportivo.

Se ha calculado que el riesgo de padecer cualquier lesion en el futbol profesional
es de 6 a 9 lesiones por 1.000 h de exposicion, lo que explica que este riesgo
laboral representaria, en una empresa de 25 trabajadores, que cada mes hubiera 9
trabajadores de baja laboral. El riesgo de lesionarse durante la competicion es de 4
a 6 veces mas frecuente que durante los entrenamientos(tulesiondeportiva.com,
2015)%".

2.5.2.2 Lesiones Musculares

Las lesiones musculares son una de las patologias mas frecuentes en

traumatologia deportiva, la sufre deportistas profesionales y aficionados del
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futbol. Aunque la mayor parte de estas lesiones son leves, un 10% pueden resultar
grave y tener secuelas. Entre los deportistas de alto rendimiento un 25% y un

30% padecen de esta lesion algin momento de su vida.

Entre los factores que predisponen a un deportista a una lesién tenemos los

factores intrinsecos y extrinsecos.

Factores intrinsecos: Son los relacionados con el propio deportista, su
preparacion fisica, su estado nutricional, antes y durante de la practica deportiva,
asi como el equilibrio adecuado de electrolitos y sales. También la sudoracion
origina pérdida de liquidos y sales en el organismo. Los musculos van perdiendo
elasticidad al perder hidratacion, por lo que tras un ejercicio prolongado aumentan
las probabilidades de sufrir una lesion muscular, desde el tipico pinchazo o tirén,

hasta la rotura muscular grave.

Otros factores predisponentes, que pueden facilitar una lesion muscular, son el
antecedente de lesiones previas que hayan dejado una fibrosis cicatricial, las
sobrecargas continuadas, las enfermedades generales, el uso de medicacion, el

exceso de tension muscular o el sobrepeso.

Factores extrinsecos: Son aquellos que no dependen directamente del deportista
como el estado del terreno de juego, dindmicas de entrenamiento, descansos,
contexto competitivo, temperatura y humedad.... Por ejemplo, en los deportes de
contacto suelen darse golpes entre un jugador y otro, entre un jugador y el terreno
0 con algun objeto propio del juego (marcos, barandas, paredes, otros). El futbol

esta entre los deportes de contacto que con mayor frecuencia causan lesiones.

En las lesiones musculares, que suponen el 30-40% de todas las lesiones, el riesgo
lesional es de casi 2 por 1.000 h de exposicién, y cada equipo puede padecer entre
10 y 14 lesiones musculares por temporada. En estudios de seguimiento de la
UEFA, realizado entre los equipos de la Champions League durante un periodo de
cuatro temporadas (2003-2006) se observo que la lesion mas frecuente es la
muscular y, entre estas la de los musculos isquiosurales, entre los que el musculo

biceps femoral es el mas afectado(tulesiondeportiva.com, 2015)%,
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Tipos de lesiones musculares

Inflamacién muscular de comienzo retardado (IMCR): Por si sola no es una
lesién, pero es un dolor que no aparece durante la actividad deportiva sino
después de 24 y 72 horas después del ejercicio ya sea este intenso o cuando se
realiza de vez en cuando también se presentara este problema. Puede estar
afectado un solo musculo como todo un grupo muscular, esto se debe a que el

acido lactico y piravico se acumulan y no son desechados.

Calambre: EI calambre en una contraccion involuntaria del musculo causando un
intenso dolor en varios grupos de fibras. Suele aparecer después de un
sobreesfuerzo, y sobre exposicién del musculo a una cierta actividad prolongada
para ese musculo; también puede presentarse en personas que retoman el deporte
después de un largo tiempo de inactividad. El calambre dura poco tiempo, y suele
presentarse al inicio de la practica deportiva porque el musculo no se calentd

previamente o al final del mismo por fatiga o deshidratacion.

Contractura muscular: Es un aumento del tono de las fibras musculares. Se
presenta como una molestia muscular, dolor a la palpacién y disfuncion de la
contraccion después de la actividad deportiva. El dolor puede afectar a todo el
musculo o una parte de este, puede doler en reposo y durante una elongacion y

aparecer de manera subita. Puede ser leve, moderada y severa.

Distension: La distension es un sobre estiramiento del musculo pero sin llegar a
dafarse o romperse, pero si genera un dolor intenso. Se produce después de que el

musculo es llevado a su maxima posibilidad de elongacion.

Contusion: se produce después de que el musculo haya sido golpeado sobre una
estructura dura, ya sea con otro deportista o por caida contra el suelo. Se

manifiesta con dolor difuso, hinchazén y edema.

Rotura fibrilar (parcial): Es una rotura Unicamente de cierto nimero de fibras
musculares y no afecta a todo el musculo. Existe dolor a la contraccion y a la

elongacion muscular con signos de tumefaccion y equimosis.
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Rotura muscular (total): Es igual a la anterior solo que en esta se ve afectado
todo el musculo. Existe edema y la piel se pone roja y caliente. EI dolor suele ser

muy intenso (tulesiondeportiva.com, 2015).

2.5.2.3 Contractura Muscular

La contractura muscular es involuntaria, duradera o permanente y se presenta en
uno o varios grupos musculares. Normalmente hablamos de contractura cuando
nos encontramos con una molestia muscular desagradable, una disfuncién motora
y dolor a la palpacion. Suele ser una sensacion desagradable méas que dolorosa. El
musculo es sensible a la palpacion. Suele aparecer una zona dentro del musculo
mas dolorosa y a la palpacion pueden notarse pequefias rugosidades. La
contraccion puede provocar dolor que aumenta si oponemos resistencia. Suele
estar limitada la elasticidad si la comparamos con el miembro contralateral. Es

una puerta abierta hacia la rotura muscular(lgnacio Bocardo, 2010).

Las contracturas son unas complicaciones comunes de condiciones neuroldgicas y
musculo esqueléticas, y se caracterizan por una reduccién en la movilidad de las
articulaciones (Katalinic Owen M, 2015)®. Ademés, es una complicacién que
afecta comunmente en la inmovilidad, y la amplitud articular (Prabhu Rama KR,
2013)*.

Tipos de una Contractura Muscular

Durante un esfuerzo: Cuando el esfuerzo fisico es elevado, ya sea por la dureza
del ejercicio, o por falta de entrenamiento, aqui los metabolitos suelen acumularse

y provocar dolor e inflamacién.

Posterior al esfuerzo: en este caso el musculo es incapaz de volver a su estado
normal de reposo. Muchas veces por la sobre exposicién del musculo a un trabajo

es incapaz de relajarse por la tension acumulada.

Residuales: después de haber sufrido una lesién grave (rotura de fibras, esguince,
0 traumatismo, etc.) los musculos adyacentes a la zona lesionada tienden a

contraerse como un mecanismo de proteccién (Martinez, Web consultas, 2015)%".
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2.6 HIPOTESIS

El Masaje deportivo post competicion es mas efectivo que la rutina de
enfriamiento en la prevencién de contracturas musculares en miembros inferiores

en jugadores de futbol serie master le la Liga Deportiva Cantonal Pelileo.

2.7 SENALAMIENTO DE VARIABLES

Unidad de observacion:

Jugadores de futbol serie master

Variable independiente:

Masaje deportivo post competitivo vs Ejercicios de enfriamiento
Variable Dependiente:

Contracturas Musculares

Término de relacion:

Ayuda prevenir las contracturas musculares.
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CAPITULO Il

METODOLOGIA

3.1 ENFOQUE

La presente investigacion se enmarca en el paradigma cualitativo porque se
pretende analizar la efectividad de los masajes deportivos post competitivo vs
ejercicios de enfriamiento para prevenir las contracturas musculares en miembros
inferiores de los jugadores de futbol serie méster, esto con la ayuda del enfoque
cuantitativo ya que los resultados que recolectemos seran verificados

estadisticamente.
3.2 MODALIDAD DE INVESTIGACION

3.2.1 Experimental

La presente investigacion es de modalidad experimental, ya que se utilizaran dos
intervenciones, las cuales seran aplicadas a dos grupos de participantes, quienes

seran designados a uno de los grupos mediante la Randomizacion.

Ademas mediante esta modalidad de investigacion se podra poner a prueba la
hipotesis planteada, y se podra verificar posteriormente.

3.3 NIVEL O TIPO DE INVESTIGACION
3.3.1 Explicativo

Serd de tipo explicativo ya que pretende comprobar experimentalmente la
hipdtesis y descubrir mediante cuél de las dos técnicas empleadas para prevenir

las contracturas en los jugadores de futbol serie masteres la mas efectiva.

28



3.4 POBLACION Y MUESTRA

El total de poblacion es de 168 jugadores de los diferentes clubes deportivos que

participan en el campeonato organizado por la Liga Deportiva Cantonal de

Pelileo, quienes han sido reclutados y han confirmado su participacion mediante

firma de consentimiento.

Para tomar la muestra se trabajara con el muestreo al azar, el mismo que

dependera de los participantes que cumplan con el criterio de inclusion.

TABLA 1: Tabla de criterio de inclusion

CRITERIO DE INCLUSION

CRITERIO DE EXCLUSION

Jugadores de entre 40 y 50 afios de
edad

Jugadores mayores de 51 afios de edad

Jugadores que no consuman alcohol al

Jugadores que consuman alcohol menos

menos por 24 horas previos al |de 24 horas previos al encuentro

encuentro deportivo deportivo

Jugadores de fin de semana Jugadores que realicen ejercicio mas de
3 veces a la semana

Jugadores que  hayan  sufrido | Jugadores que usen ortesis por

contracturas musculares después de

practicar el futbol.

prescripcion médica

Jugadores que realicen calentamiento

previo al encuentro deportivo

Jugadores que no realicen calentamiento

previo al encuentro deportivo

Fuente: Investigacion de campo en jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

Entonces tomando en cuenta estos aspectos la muestra quedaria conformada por

33 jugadores.
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3.5 OPERACIONALIZACION DE LA VARIABLES

3.5.1 Variable Independiente

TABLA 2: Variable independiente

VARIABLE INDEPENDIENTE: Masaje deportivo post competitivo vs Ejercicios de enfriamiento

CONCEPTUALIZACION DIMENCIONES INDICADORES ITEMS TECNICAS INSTRUMENTOS
Masaje deportivo post Relajar Devuelve la capacidad para ¢Después de la aplicacion del
competitivo: Esta encaminado a realizar las cosas masaje deportivo post
relajar la musculatura después de la normalmente sin ninguna competitivo sus masculos se
actividad deportiva por ende a molestia. relajaron?
prevenir lesiones musculares.
Prevenir ¢Se realizd usted alguna vez

Ejercicios de enfriamiento:
Suobjetivo es volver a los masculos
a su estado normal después de una
actividad fisica, relajando y
elongando la musculatura y las
articulaciones. Ademas retoma el
ritmo normal de la respiracion.

Elongar los masculos

Retoma el ritmo
normal de la
respiracion

Contracturas musculares,

distenciones y desgarros.

Mediante la elongacion o
estiramientos consiguen
aumentar la amplitud de
movimiento articular (P Calle
Fuentes, 2006).

Estimula la circulacién sanguinea
de todos estos drganos con el
consiguiente alivio en sus cargas
de trabajo y el bienestar general
del organismo.

masaje deportivo post
competitivo para prevenir
contracturas musculares?

¢Realiza usted ejercicios de
enfriamiento después de la
practica deportiva?

¢Conoce usted de alguna rutina
de ejercicios de enfriamiento?

Encuestas a los
jugadores de
futbol serie master
de la Liga
Deportiva
Cantonal Pelileo al
inicio y al final de
la investigacion

Observacién y

Cuestionario

Fuente: Investigacion de campo en jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos
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3.5.2 Variable Dependiente

TABLA 3: Variable dependiente

VARIABLE DEPENDIENTE: Contracturas musculares

CONCEPTUALIZACION

DIMENSIONES

INDICADORES

ITEMS

TECNICAS

INSTRUMENTOS

Contracturas musculares: Es
la contraccién persistente e
involuntaria de un musculo.
Dentro de la misma podemos
identificar tres tipos de
contracturas musculares:

1.- Durante el Esfuerzo

2.- Después del esfuerzo

3.- Residual

Durante el esfuerzo

Después del esfuerzo

Residual

Se produce cuando no
existe un calentamiento
previo al encuentro
deportivo.

Se produce por la sobre
exposicion del musculo
a un trabajo, es incapaz
de relajarse por la
tensién acumulada.

Después de haber
sufrido una lesion grave
€oOmMo un mecanismo de
proteccion.

¢Realiza usted
calentamiento fisico
previo al encuentro
deportivo?

¢Cuantas veces a la
semana realiza usted
ejercicio fisico?

¢Se ha realizado usted
masaje deportivo
después del encuentro
deportivo?

Encuestas a los
jugadores de futbol
serie méster de la Liga
Deportiva Cantonal
Pelileo

Observacion vy

Cuestionario

Fuente: Investigacion de campo en jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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3.6 PROCESO METODOLOGICO

3.6.1 Recoleccion de la informacién

Los siguientes datos de la informacion se recogen mediante la técnica de la

encuesta mediante preguntas debidamente revisadas y validadas. Para concretar la

recoleccion de los datos debemos saber que el estudio se realiza para obtener

resultados mediante la aplicacion de masaje deportivo post competitivo y

ejercicios de enfriamiento, las cuales se las realizara en los jugadores de futbol

serie méaster de la Liga Deportiva Cantonal de Pelileo. La investigadora Alba

Silvana Campos realizara una encuesta para la recoleccion de la informacion a la

muestra, una sola vez en el periodo Enero 2015- Mayo 2015.

3.6.2 Protocolos de tratamiento

TABLA 4: Cuadro de protocolo de tratamiento

GRUPO EXPERIMENTAL

GRUPO CONTROL

Tratamiento Masaje deportivo post | Ejercicios de enfriamiento
competitivo
Técnicas Amasamientos, vibraciones y | Estiramiento musculos de
presiones lentas y | miembros inferiores 5
profundas(Jose Luis Alejo, | repeticiones de duracién
2006)%*. de 20 a 30 segundos por
cada grupo
muscular(Martorell,
2015)%,
NUmero de | 4 sesiones 4 sesiones
sesiones
Tiempo de | 10 minutos 5 minutos

duraciéon de cada

sesion

Fuente: Investigacion de campo en jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos
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3.7 PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE RESULTADOS

Una vez que se recoja la informacion de campo se registrard, se tabulara y

mediante la estadistica descriptiva y se la representara.
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CAPITULO IV

4.1 ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se realizo mediante dos grupos de trabajo uno experimental con aplicacion de
masaje deportivo post competitivo y el otro grupo de control mediante la

aplicacion de una rutina de ejercicios de enfriamiento.

TABLA 5: Cuadro grupos de tratamiento

TIPO DE TRATAMIENTO NUMERO DE
PARTICIPANTES
Masaje deportivo post competitivo 15
Rutina de ejercicios de enfriamiento. 18
TOTAL 33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

ENCUESTA INICIAL
PREGUNTAS

1.- ¢Ha sufrido usted de contracturas musculares después de la practicar el
futbol?
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TABLA 6: Pregunta 1

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL
Sl 15 18
NO 0 0
TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:
33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 3: Porcentaje pregunta 1grupo experimental

uS|
mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 4: Porcentaje pregunta 1grupo Control

m S|
B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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Interpretacion Gréafico N° 3: Segun las encuestas realizadas el 100% del grupo
experimental si presento contracturas musculares después de la practica deportiva

en la temporada anterior mientras que un 0% no las presento.

Interpretacion Grafico N°4: Con los resultados de las encuestas realizadas al
grupo control, el 100% de los encuestados si presento contracturas musculares
después de la practica deportiva en la temporada anterior mientras que un 0% no

las presento.

2.- ¢En la presente temporada ha sufrido de contractura muscular?

SI....... NO.......
TABLA 7: Pregunta 2

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL

Sl 14 14

NO 1 4

TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:

33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 5: Porcentaje pregunta 2 grupo experimental

uS|

B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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GRAFICO 6: Porcentaje pregunta 2 grupo control

uS|

B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

Interpretacion Gréafico N°5: En lo que se refiere a la incidencia de las
contracturas musculares después de la practica deportiva solo un 7% del grupo
experimental contesto que no las tuvo, pero el 93% si presento contracturas

musculares después de haber jugado un partido de futbol.

Interpretacion Grafico N°6: Del 100% de los encuetados del grupo control solo

un 22% contesto que no las tuvo, pero el 78% si presento contracturas musculares.

3.- ¢En caso de ser si recibid atencion y tratamiento oportuno para la
contractura muscular?

SI....... NO.......
TABLA 8: Pregunta 3

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL

Sl 1 8

NO 14 10

TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:

33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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GRAFICO 7: Porcentaje pregunta 3 grupo experimental

uS|
mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 8: Porcentaje pregunta 3 grupo control

mS|
= NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

Interpretacion Grafico N°7: En el grupo experimental del 100% de los
encuestados solo el 7% de ellos ha recibido atencion y tratamiento para las
contracturas musculares que padecieron, mientras que un 93% no tuvo ningun tipo

de atencion médica ni fisioterapéutica.

Interpretacion Grafico N°8: En el grupo control del 100% de los encuestados un
44% de ellos ha recibido atencién y tratamiento para las contracturas musculares

que padecieron, mientras que un 56% no tuvo atencion médica o fisioterapéutica.

4.- ¢Practica usted algun tipo de tratamiento para prevenir contracturas
musculares?
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TABLA 9: Pregunta 4

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL
Sl 0 11
NO 15 7
TOTAL 15 18

TOTAL MUESTRA:
33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 9: Porcentaje pregunta 4 grupo experimental

Sl
mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 10: Porcentaje pregunta 4 grupo control

S|
B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos
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Interpretacion Grafico N°9: Ante la pregunta realizada al grupo experimental
un 0% de jugadores désea ningun jugador realiza algin tipo de tratamiento como
ejercicios para evitar contracturas musculares; pero el 100% de los deportistas no

lo practican.

Interpretacion Gréafico N°10: Ante la pregunta realizada al grupo control un
61% de jugadores realiza algin tipo de tratamiento para evitar contracturas

musculares; pero el 39% de los deportistas no lo practican.

ENCUESTA FINAL
PREGUNTAS

1.- ¢Sabia usted sobre los beneficios que brinda la técnica que se le aplico?

SI....... NO.......
TABLA 10: Pregunta 1

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL

Sl 3 8

NO 12 10

TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:

33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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GRAFICO 11: Porcentaje pregunta 1 grupo experimental

uS|

= NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 12: Porcentaje pregunta 1 grupo control

u S|
B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

Interpretacion Gréafico N°11:Del 100% de los encuestados del grupo
experimental solo un 20% de ellos conoce sobre los beneficios que brinda cada
una de las técnicas que se les aplico, mientras que un 80% de los jugadores
desconoce de los efectos benéficos que tienen las técnicas de tratamiento

aplicadas.

Interpretacion Grafico N°12: Del 100% de los encuestados del grupo control
un 44% de ellos conoce sobre los beneficios que brinda cada una de las técnicas

que se les aplico, mientras que un 56% de los jugadores desconoce de aquello.
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2.- ¢Cree usted que la técnica de tratamiento que se le aplico le ayudaron a

preveni r contracturas musculares?

SI....... NO.......
TABLA 11: Pregunta 2

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL

Sl 15 16

NO 0 2

TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:

33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 13: Porcentaje pregunta 2 grupo experimental

u S|
mNO

Fuente: Jugadores serie méaster de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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GRAFICO 14: Porcentaje pregunta 2 grupo control

u S|
mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos

Interpretacion Gréafico N°13: Dentro de esta pregunta el 100% de los jugadores

opinan que las técnicas de tratamiento aplicadas son benéficas, ya que les

ayudaron a prevenir las contracturas musculares.

Interpretacion Grafico N°14: En esta pregunta solo un 11% de los jugadores

opinan que el tratamiento que se les aplico no hizo ningin efecto en su cuerpo

para prevenir lesiones, mientras que un 89% de ellos piensan que las técnicas son

benéficas.

3.- ¢Cree usted que es necesario la aplicacién de masaje deportivo post
competitivo y ejercicios de enfriamiento para prevenir lesiones deportivas

musculares?

SI....... NO.......
TABLA 12: Pregunta 3
GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL
Sl 15 18
NO 0 0
TOTAL 15 18

TOTAL MUESTRA:
33

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos
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GRAFICO 15: Porcentaje pregunta 3 grupo experimental

S|
®mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 16: Porcentaje pregunta 3 grupo control

S|
mNO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

Interpretacion Gréfico N°15: Del total de los deportistas encuestados el 100%
de ellos opinan que es indispensable y de gran importancia la aplicacion de estas

técnicas para evitar contracturas musculares.

Interpretacion Grafico N°16: De los encuestados el 100% opinan que es
necesario la aplicaciéon de las técnicas antes mencionadas para prevenir

contracturas musculares.
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4.- ¢ Le gustaria aprender protocolos de tratamiento de masaje deportivo post

competitivo y ejercicios de enfriamiento para prevenir lesiones deportivas
musculares?

SI....... NO.......
TABLA 13: Pregunta 4

GRUPO EXPERIMENTAL | GRUPO CONTROL

Sl 15 18

NO 0 0

TOTAL 15 18
TOTAL MUESTRA:

33

Fuente: Jugadores serie master de la L.D.C.P
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 17: Porcentaje pregunta 4 grupo experimental

u S|
= NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos

GRAFICO 18: Porcentaje pregunta 4 grupo control

uS|

B NO

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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Interpretacion Grafico N°17: El 100% de deportistas desearian aprender un
protocolo de tratamiento con masaje deportivo post competitivo y ejercicios de
enfriamiento para prevenir lesiones deportivas musculares, ya mientras se aplico

dichas técnicas este padecimiento disminuyo considerablemente.

Interpretacion Grafico N°18: De igual forma con los encuestados del grupo
control, el 100% de deportistas desearian aprender un protocolo de tratamiento
con masaje deportivo post competitivo y ejercicios de enfriamiento para prevenir

lesiones deportivas musculares.
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4.2 COMPROBACION DE LA HIPOTESIS

TABLA 14: Andlisis descriptivo

ENCUESTA FINAL GRUPO GRUPO ANALISIS
EXPERIMENTAL CONTROL
1.- (Sabia usted De los dos grupos
sobre los beneficios | SI: 3 —20% Sl: 8 — 44% estudiados un alto
que brinda la técnica | NO:12-80% NO: 10- 56% | porcentaje de ellos no
que se le aplico? conocian sobre los
beneficios de las técnicas
aplicadas.
2.- ¢Cree usted que De las dos técnicas
la técnica de | SlI: 15— 100% SI: 16 —89% | aplicadas a los dos grupos
tratamiento que se le | NO: 0% NO: 2- 11% estudiados un alto
aplico le ayudaron a porcentaje de ellos opina
prevenir que(;a tecrluca apllca_d,a Igs
ayudo en la prevencion de
?S:;ﬂ?;?gii contracturas musculares.
3.- ¢Cree usted que | SI: 15-100% SI: 18 -100% | Del 100% de los
es necesario la | NO:0-0% NO: 0- 0% encuestados el 100% de
aplicacion de masaje ellos piensa que si es
deportivo post necesario la aplicacion de
competitivo 0 Cyalgunera de las ,dos
ejercicios de técnicas, como método de
- prevencion de contracturas
enfrlamlento _para musculares después del
32%??‘| ra lesiones encuentro deportivo.
Ivas
musculares?
4.- ¢lLe gustaria | SI: 15- 100% Sl: 18 - 100% | Al 100% de los
aprender protocolos | NO: 0 - 0% NO: 0- 0% encuestados, les gustaria

de tratamiento de
masaje deportivo
post competitivo y
ejercicios de
enfriamiento  para
prevenir lesiones
deportivas

musculares?

aprender un protocolo de
tratamiento preventivo de
contracturas musculares;
posterior al partido de
futbol

Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo
Elaborado por: Alba Campos
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CAPITULO V

5.1 CONCLUSIONES

Al no haber la presencia de un profesional en fisioterapia en la Liga
Deportiva Cantonal Pelileo, hace que los jugadores de futbol de la serie
master desconozcan los beneficios del masaje deportivo post competicion,

asi como de los ejercicios de enfriamiento.

Luego de realizar la investigacion he llegado a la conclusion de que las
dos tecnicas (masaje deportivo post competicion y rutina de ejercicios de
enfriamiento) son igual de efectivas para prevenir las contracturas

musculares.

Las encuestas evidencian la necesidad de aplicar las técnicas

fisioterapéuticas para un mejor desempefio del deportista.

Las técnicas de masaje deportivo post competitivo y los ejercicios de
enfriamiento durante el campeonato de la serie master de la L.D.C.P les
proporciono a los deportistas un mejor estado de salud fisica de sus
miembros inferiores después del encuentro deportivo, lo cual favorecio a
sus clubes ya existi6 menor ausencia de jugadores por lesiones

musculares.
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5.2 RECOMENDACIONES

En todas las ligas cantonales y parroquiales debe existir la presencia de un
profesional fisioterapeuta, para dar a conocer y prevenir las posibles lesiones

deportivas.

Luego de la competencia (partido de futbol) se les debe aplicar un masaje
deportivo post competicion y una rutina de ejercicios de enfriamiento para

prevenir las lesiones deportivas.

Se recomienda a los directivos de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo asesorarse
con profesionales fisioterapeutas para la aplicacién de las técnicas y evitar

dificultades en las diferentes categorias y disciplinas deportivas.
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CAPITULO VI

PROPUESTA

“Plantear un protocolo de tratamiento fisioterapéutico de masaje deportivo post
competicion y ejercicios de enfriamiento para los jugadores de la serie master de
la Liga Deportiva Cantonal de Pelileo como método preventivo de contracturas

musculares”

6.1 DATOS INFORMATIVOS
Institucién Ejecutora: Clubes de serie master (L.D.C.P)

Beneficiarios: Futbolistas de entre 40 y 50 afios de edad que cumplen con el

criterio de inclusion.

Ubicacion: Estadio Ciudad de Pelileo de la Liga Deportiva Cantonal de Pelileo.
Tiempo estimado para la ejecucion: 1 mes

Inicio: Febrero 2015

Equipo responsable: Alba Silvana Campos Campos. - Ft. Msc. Veronica Cobo.

6.2 ANTECEDENTES DE LA PROPUESTA

Tomando en cuenta los datos recolectados mediante la investigacion se pudo
tomar en cuenta varios puntos que son de vital importancia para la elaboracion de

la presente propuesta.

En vista de la necesidad y del interés que presentan los jugadores de la serie
master de la L.D.C.P para la aplicacion del masaje deportivo post competitivo y la
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rutina de ejercicios de enfriamiento y apoyandonos en los resultados positivos que
se obtuvo de la investigacion, propongo que sea incluido estas técnicas en el plan

de trabajo que tienen los clubes de futbol de la serie master.

6.3 JUSTIFICACION

Durante la duracién del campeonato de futbol de la serie master organizado por la
Liga Deportiva Cantonal de Pelileo se identifico que los jugadores de todos los
clubes no se realiza ningun tipo de masaje deportivo, tampoco ejercicios de
enfriamiento o vuelta a la calma después de la competicion. De tal manera que las
contracturas musculares suelen aparecer presentando molestias después del
encuentro deportivo, entonces tomando en cuenta este problema se resolvio

aplicar estas técnicas a dichos jugadores.

Tomando en cuenta los resultados de la aplicacion del masaje post competitivo y
los ejercicios de enfriamiento, ya que los mismos son favorables para las dos
intervenciones se propone que estos tipos de tratamiento preventivo sean incluidos
en conjunto en el trabajo del cuerpo técnico, ya que aplicadas de una manera
adecuada y por personal calificado serd de mucha ayuda para prevenir

contracturas musculares en los miembros inferiores de los deportistas.
6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

e Implantar el masaje deportivo post competicion y los ejercicios de
enfriamiento en el plan de trabajo que realizan los deportistas de serie

master en cada encuentro deportivo.

6.4.2 Objetivos Especificos

e Promover la aplicacion y adaptacion del masaje deportivo post
competitivo y los ejercicios de enfriamiento después de cada encuentro
deportivo para prevenir algun tipo de lesién muscular.

e Ayudar al jugador de la serie master a mantener una condicion optima

después del encuentro deportivo.
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6.5 ANALISIS DE FACTIBILIDAD

La presente propuesta es viable ya que con el estudio que se realiz6 anteriormente
se identifico que a los jugadores de futbol de la serie master de la Liga Deportiva
Cantonal Pelileo no se les aplicaba ningun tipo de tratamiento para prevenir
contracturas musculares como son el masaje, y ejercicios de enfriamiento después
del encuentro deportivo; provocando asi en la mayoria de sus jugadores a que
aparezcan contracturas musculares, y que las contracturas existentes se agraven y
evolucionen a lesiones musculares mas graves. Por tal motivo yo como
investigadora del proyecto al observar los excelentes resultados de la aplicacion
del masaje deportivo post competitivo y los ejercicios de enfriamiento, crei
conveniente la implementacion de estas técnicas en el plan de trabajo de cada

club.
6.6 FUNDAMENTACION CIENTIFICO TECNICA.

6.6.1 Encuentro Deportivo

El encuentro deportivo consta de 11 jugadores de cada equipo, con duracion de 45
minutos cada uno entonces sumaria 90 minutos todo el partido de futbol, con un

tiempo de descanso de 15 minutos en el entretiempo.

IMAGEN 6: Encuentro deportivo club Real Sociedad vs Club Libertad
Fuente: Jugadores serie méaster de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos
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IMAGEN 7: Encuentro deportivo club Leon Carr vs Tigres
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos

6.6.2 Aplicacion de masaje deportivo post competicion

Aplicacién de masaje de friccién, amasamiento y tachadura por alrededor de 10

minutos.

Esto ayuda ala circulacién linfatica y sanguina, también elimina las contracturas
musculares y favorece la relajacion muscular.

En esta fase el masaje debe ser corto, lento y profundo; debiendo durar entre 10 y
15 minutos aproximadamente. Es muy importante conocer qué tipo de masaje se

empleara para evitar problemas posteriores al deportista.

Entonces el masaje se debe realizar después de la recuperacion de la frecuencia

respiratoria y cardiaca y luego de una rutina de ejercicios de estiramiento.

Las maniobras basicas de masaje que se utiliza son: fricciones de media

intensidad, amasamientos moderados, tachadura (Galedn, 2015)%.

Los amasamientos: En este tipo de masaje se apricionan los tejidos con cierta
intencidad, de tal forma que afecta al tejido muscular.

Existen tres tipos de amasamiento:

e Palmares: se apricionan los tejidos entre la palma de la mano y el pulgar.
¢ Digitales: se realiza el amasamiento con todos los dedos, en este caso el
dedo pulgar es el que mas trabaja, en conjunto se debe apricionar los

tejidos.
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e Nudillares: se parece al didgital pero en este caso se realiza con los

nudillos de la manos. Este es mas intenso (Xavier, 2010)%.
Influencia fisiologica

e Facilita la circulacion linfatica y sanguina.

e Elimina las contracturas musculares.

e Favorece la relajacién muscular.

e Alivia el dolor en fase sub aguda.

e Favorece la circulacion de retorno.

e Ayuda a la eliminacién de desechos metabolicos.

e Constituye una de las formas de gimnasia pasiva.

Fricciones, este masaje consiste en desplazar la mano sobre la piel; se realiza con
las palmas de las manos abiertas y apoyadas en la superficie del paciente y el dedo

pulgar en contra posicion al resto de los dedos. Puede ser superficial o profunda.
Influencia fisiologica

e Explora la zona a tratar.

e Calientay prepara la zona.

e Sirve como medio de adaptacion al paciente.
e Vaso dilatador.

e Produce una hiperemia.

Tachadura, es una variante de la percucion se realiza con pequefios golpes sin
llegar al valor traumatico.Consiste en realizar movimientos sucesivos y rapidos

realizados con el borde cubital de la mano, en la que los dedos golpean unos con otros

con un toque elastico.
Influencia fisiologica

e Aumento de la temperatura a la zona tratada.

e Provoca una hiperemia local.
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e Raépido desplazamiento de las sustancias de desecho.
e Estimulacién de la musculatura.(Aquino, 2010)%.

El tiempo dedicado a cada manipulacion es el siguiente:
-Friccion, 25% del tiempo total.

-Amasamiento, 70% del tiempo total.

-Las restantes manipulaciones restantes, 5% del tiempo total (Ada Elisa Rivero,
2000)**

IMAGEN 8: Masaje de friccion
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos

IMAGEN 9: Masaje de tachadura.
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos
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IMAGEN 10: Masaje de amasamiento
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos

6.6.3Ejercicios de enfriamiento

Es muy poco frecuente oir hablar de ejercicios de enfriamiento, cuyo objetivo es
volver a los madsculos a su estado normal después de una actividad fisica. Lo que
se pretende con esto es relajar la musculatura y las articulaciones ademas de
retomar el ritmo normal de la respiracion, con la finalidad de que no se produzca

lesiones musculares después del deporte.
Ejemplos de ejercicios que se puede realizar:
1.-Flexionamos la espalda para tocarnos las puntas de los pies.

2.-Cuédriceps: sujetamos la parte posterior del pie con la mano tirando de él

lentamente hacia las nalgas.

3.-Para estirar el musculo psoas y recto anterior, nos colocamos de rodillas con
una pierna hacia adelante, bajamos un poco la cadera hasta sentir un estiramiento
suave en la parte frontal de la cadera, en los tendones de la corva y en la ingle.

4.-Sentado, con las piernas estiradas, inclinese hacia adelante y tome sus pies con

las manos, tire de los pies en direccion hacia el tronco.
5.- Flexionamos una pierna sobre el pecho ayudandonos de los brazos.

Todos los ejercicios se deben realizar con una respiracion lenta y profunda por

alrededor de unos 5 minutos.
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IMAGEN 11: Ejercicio de estiramiento
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos

IMAGEN 12: Ejercicio de estiramiento
Fuente: Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo — Alba Campos
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6.7 MODELO OPERATIVO

TABLA 15: Modelo operativo

FASE ACTIVIDAD RESPONSABLE RECURSOS TIEMPO META

1.-Socializar Describir a los | Alba Silvana Campos | Infocus
jugadores de futbol | Campos Computadora 1 hora Exponer y socializar sobre
serie master los el masaje deportivo post
beneficios de la competitivo y la rutina de
aplicacion  de los ejercicios de enfriamiento
tratamientos para
prevenir  contracturas
musculares.

2.-Evaluacion Evaluar a los | Alba Silvana Campos | Cuadro de inclusion 5 min /cada evaluacion | Hallar a los participantes
participantes mediante | Campos idoneos para la
el cuadro de inclusion. investigacion.

3.-Aplicacion Emplear el masaje | Alba Silvana Campos | -Camilla. -10 min masajes Elaborar una guia de
deportivo post | Campos -Linimento liquido -5 min ejercicios ejercicios de enfriamiento y
competitivo y  los - Cancha de juego Por cada jugador masaje  deportivo  post
ejercicios de competitivo
enfriamiento

4.-Resultado Exponer los resultados | Alba Silvana Campos | Mediante cuestionario | 1 semana Evaluar los resultados de la

obtenidos

Campos

de la encuesta

aplicacion

Fuente: Investigacion bibliografica y de campo en Jugadores serie master de la Liga Deportiva Cantonal Pelileo

Elaborado por: Alba Campos
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6.8 PLAN DE MONITOREO Y EVALUACION DE LA PROPUESTA

Aqui hay que evaluar como evolucionaron los jugadores de futbol de la serie
master con la aplicacién del masaje deportivo post competicion y los ejercicios de
enfriamiento, para asi obtener los resultados de su aplicacién; porque se mide el
progreso del trabajo aplicado. Esto lo realiza la investigadora, Alba Campos,
permanentemente con un cuaderno de notas, para verificar el rendimiento de cada

jugador y reducir las contracturas musculares.
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ANEXOS

" UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE TERAPIA FiSICA

Objetivo: Conocer si los integrantes de clubes deportivos serie master de la L.C.P
padecen de contracturas musculares después del encuentro deportivo.

Instrucciones: Lea detenidamente cada preguntay marque con una X segun su
criterio.

PREGUNTAS

1.- ¢HA SUFRIDO USTED DE CONTRACTURAS MUSCULARES DESPUES DE LA
PRACTICAR EL FUTBOL?

2.- ¢EN LA PRESENTE TEMPORADA HA SUFRIDO DE CONTRACTURA
MUSCULAR?

3.- ¢ EN CASO DE SER S| RECIBIO ATENCION Y TRATAMIENTO OPORTUNO PARA
LA CONTRACTURA MUSCULAR?

4.- ¢ PRACTICA USTED ALGUN TIPO DE TRATAMIENTO PARA PREVENIR
CONTRACTURAS MUSCULARES?

GRACIAS POR SU COLABORACION
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R UNIVERSIDAD TECNICA DE AMBATO

FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
CARRERA DE TERAPIA FISICA

Objetivo: Conocer si los integrantes de clubes deportivos serie master de la L.C.P
disminuyeron las contracturas musculares después del encuentro deportivo con la
aplicacion de masaje deportivo post competitivo y ejercicios de enfriamiento.

Instrucciones: Lea detenidamente cada pregunta'y margue con una X segun su
criterio.

PREGUNTAS

1.- ¢ SABIA USTED SOBRE LOS BENEFICIOS QUE BRINDA LA TECNICA QUE SE LE
APLICO?

2.- ¢, CREE USTED QUE LA TECNICA DE TRATAMIENTO QUE SE LE APLICO LE
AYUDARON A PREVENIR CONTRACTURAS MUSCULARES?

3.- ¢ CREE USTED QUE ES NECESARIO LA APLICACION DE MASAJE DEPORTIVO
POST COMPETITIVO Y EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO PARA PREVENIR
LESIONES DEPORTIVAS MUSCULARES?

4.- ; LE GUSTARIA APRENDER PROTOCOLOS DE TRATAMIENTO DE MASAJE
DEPORTIVO POST COMPETITIVO Y EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO PARA
PREVENIR LESIONES DEPORTIVAS MUSCULARES?

GRACIAS POR SU COLABORACION

IMAGENES DE APLICACION DE MASAJE DEPORTIVO POST
COMPETICION
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IMAGENES DE EJERCICIOS DE ENFRIAMIENTO
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IMAGENES DE LOS ENCUENTROS DEPORTIVOS
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