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RESUMEN

Introduccion: El proceso de recuperacion y prevencion de lesiones deportivas,

incluido el dolor lumbar subagudo, es fundamental para el logro de altos
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rendimientos deportivos, cuando menos frecuente aparezca una lesién previa,
menos se interrumpira el proceso de direccion del entrenamiento, y por ende se

optimizara la preparacion deportiva.

Objetivo: determinar cuales de los sistemas de fortalecimiento muscular utilizados
(Pilates o Williams), evita mejor una recaida lumbar de origen mecanico en

futbolistas.

Métodos: Investigacion cuasiexperimental con tres grupos independientes (Grupo
1: Control-n=24; Grupo 2: Pilates-n=20; Grupo 3; Williams-n=21), con una afectacién
previa de dolor lumbar subagudo de origen mecanico, realizando un seguimiento y
tratamiento por dos afnos para valorar la existencia de recaidas lumbares de

cualquier grado.

Resultados: Las medias en las recaidas de dolor lumbar comparando cada grupo
independiente fueron significativamente diferentes (k=0.000), con una media en el
grupo de control de 12.71meses, el grupo Pilates de 20.95meses, y el grupo
Williams de 21.52meses. No existieron diferencias significativas en las recaidas
del grupo Pilates y el Williams (p=0.195), aunque los rangos promedios fueron

mejores con los ejercicios Williams (23.24).

Conclusiones: Los ejercicios Pilates y Williams disminuyen significativamente el
tiempo de aparicion de recaidas lumbares en futbolistas. Sin embargo, no se pudo
demostrar cual de los dos métodos de estimulo fisico es mas éptimo (p=0.195),
existiendo la necesidad de mas estudios. Se recomienda un tratamiento
sistematico con ejercicios especializados para evitar recaidas, incorporandolos al
calentamiento especial, y a la fase final de la sesion de entrenamiento, entre 3-5

dias por microciclo.
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ABSTRACT

Introduction: The recovery and prevention process of sports injuries, including
subacute low back pain, is essential for the achievement of high sports
performance, the less frequently a previous injury appears, the less the training

direction process will be interrupted, and therefore will optimize sports preparation.

Objective: to determine which of the muscular strengthening systems used
(Pilates’'s or William's) best prevents a lumbar relapse of mechanical origin in

soccer players.

Methods: Quasi-experimental research with three independent groups (Group 1:
Control-n=24; Group 2: Pilates-n=20; Group 3; Williams-n=21), with previous
involvement of subacute low back pain of mechanical origin, performing follow-up
and treatment for two years to assess the existence of lumbar relapses of any

degree.

Results: The relapses of low back pain mean comparing each independent group
were significantly different (k=0.000), with a mean in the control group of 12.71
months, the Pilates's group of 20.95 months, and the William's group of 21.52
months. There were no significant differences in relapse between the Pilates's and
Williams's groups (p=0.195), although the mean ranges were better with the

Williams exercises (23.24).

Conclusions: Pilates and Williams exercise significantly reduce the appearance
time of lumbar relapses in soccer players. However, it could not be demonstrated
which of the two physical stimulation methods is more optimal (p=0.195), there is

a need for more studies. A systematic treatment with specialized exercises is
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recommended to avoid relapses, incorporating them into the special warm-up, and

into the final phase of the training session, between 3-5 days per microcycle.

Keywords: Pilates's exercises; Williams's exercises; Mechanical low back pain;

Rehabilitation; soccer.

Recibido: 14/12/2022

Aprobado: 19/02/2023

Introduccion

Entre el 70-80 % de las personas en el mundo desarrollan en algin momento de sus
vidas dolor lumbar,(V que incluye sus diferentes estadios, y representa la causa
mas frecuente de incapacidad fisica en las personas menores de 45 anos, y la
tercera causa en mayores de 45 afos,? lo cual convierte este padecimiento en un
grave hecho, pues esta etapa de la vida es cuando el ser humano resulta mas activo

desde el punto de vista econdémico y laboral.

Por otra parte, la lumbalgia en sus diferentes grados suele ser comun igualmente
en atletas de diferentes niveles de rendimiento y modalidades deportivas como el
baloncesto, el voleibol, y la gimnasia,®% atendiendo a diversos factores como la
obesidad,®9 o de origen mecanicos como los rangos de movimientos de rotacion
externa y total de la cadera producidos en las distintas fases de entrenamiento y
competicion, (%1 siendo variables de importancia para el estudio de las distintas

lesiones en el deporte.('?)
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En el caso del futbol, la incidencia del dolor lumbar puede causar problemas en al
menos el 27 % del equipo, tal y como lo plantea Iwamoto y otros,('3 y en funcion de
ello la historia de dolor lumbar posee incidencia en la calidad del control motor
lumbopélvico, donde el 47 % de los futbolistas segun Grosdent y otros('¥
presentaron algun dolor incapacitante que duraria al menos dos dias desde la
temporada anterior a su estudio, indicativo de que los problemas de indole lumbar

estan muy presentes en diversos deportes en general, y en el futbol en especifico.

Atendiendo que la lumbalgia es una de las primeras fuentes de consulta médicay
de asistencia a la rehabilitacion en los centros de atencién primaria de medicina
fisica en numerosos paises,('® es causa de incapacidad recurrente originaria de
perdidas en la produccién de bienes y servicios. Este padecimiento conlleva a
problemas secundarios de indole personal que desmotivan las actividades de la
vida diaria del individuo, incluyendo los deseos de entrenar sistematicamente,
siendo un factor esencial en la disminucion del rendimiento deportivo y el retiro

prematuro de los deportistas.(19

En los paises en vias de desarrollo el desafio dependera en gran medida de los
profesionales y sus competencias para adaptar el contenido de la preparacion
cuando se detecta una lesion con las caracteristicas sefialadas,('”donde el factor
farmacoldgico adquiere una demanda destacada,('®19 mucho mas que el uso de
las nuevas tecnologias,?°2") o la realizacion y motivacion ante los programas de
ejercicios fisicos con fines terapéuticos, trayendo consigo un gasto importante al
pais y un cuidado menos preciado al sujeto. De entre todas las terapias elaboradas
para preservar la salud del hombre, el ejercicio fisico ha resultado ser el mas
natural, higiénico, menos invasivo, menos costoso y mas efectivo desde el punto

de vista motivacional.(2224
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El uso y desarrollo de esta forma de terapia, se ha expandido en todo el mundo, por
lo que actualmente existe gran cantidad de hospitales especializados que utilizan
el ejercicio fisico como complemento del tratamiento farmacoldgico y/o quirargico
de determinados padecimientos, asi como, innumerables personas que se han
capacitado y especializado en tratamientos de rehabilitacién, y laboran en
instituciones o en la atencién comunitaria(hogar), también desarrollan la terapia
fisica como parte esencial de los mismos, partiendo del diagnéstico del paciente

deportista con ejercicios de fuerza. (525

Unas de las alternativas para el tratamiento el dolor lumbar de origen mecanico
para deportistas es el uso de los ejercicios Pilates,?729 considerado como un
sistema de estimulos fisicos que combina técnicas de gimnasia, ballet y yoga, asi
como el uso de los ejercicios Williams, %32 y de otros tipos como Charriere,
considerando para el caso de los Williams el disefio de ejercicios sencillos
disenados especificamente para el tratamiento del dolor crénico en la zona lumbar

baja.

Segun se describe en la literatura internacional consultada, tanto los ejercicios
Williams como los de tipo Pilates poseen efectos positivos en el fortalecimiento
muscular especifico de la zona lumbar, evitando o retrasando la aparicion de una
nueva crisis lumbar subaguda (se mantiene el dolor entre 6-12 semanas) o de otro
grado en todo tipo de pacientes. Sin embargo, atendiendo a la necesidad del
tratamiento preventivo en deportistas como es el caso del futbol, surge la
interrogante de estudiar cuales de los dos sistemas de ejercicios mencionados es
el mas efectivo para evitar recaidas lumbares, con vista a optimizar el proceso de
direccion del entrenamiento deportivo, dado que mientras mas rapido es el proceso
de recuperacion, mas rapido sera el proceso de carga fisica y por ende de

sobrecompensacion.
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En tal sentido, se plantea como propdsito de la investigacion determinar cuales de
los sistemas de fortalecimiento muscular (Pilates o Williams) evita mejor una

recaida lumbar de origen mecanico en futbolistas.

Métodos

Utilizando un muestreo intensional no probabilistico, se seleccionan
intencionalmente a 65 futbolistas varones entre los 18-28 afos de edad,

clasificandolos en tres grupos independientes descritos a continuacion:

1) Grupo Control: 24 deportistas (Edad media: +25,3anos). Luego de
recuperarse totalmente, no realizaron ejercicios especiales para
fortalecer la zona lumbar.

2) Grupo Experimental Pilates: 20 deportistas (Edad media: +26,1afos).
Luego de recuperarse totalmente, realizaron un programa sistematico de
ejercicios Pilares adaptados al fortalecimiento lumbar, siguiendo las
normativas de Ramirez, y otros.3

3) Grupo Experimental Williams: 21 deportistas (Edad media: +26,4afos).
Luego de recuperarse totalmente, realizaron un programa sistematico de
ejercicios Williams, aplicados especificamente para fortalecer la zona
lumbar, siguiendo las normativas descritas en Hernandez, y Zamora-
Salas.®%

En la seleccion muestral se tuvo en cuenta algunos criterios de inclusion: a)
Futbolistas varones que padecieron dolor lumbar subagudo de origen mecanico;
b) que posean un rango de edad entre los 18-28 afos de edad; c) que firmen un
consentimiento informado; d) que participen sin abandonar la investigacion

durante dos afnos atendiendo a las acciones de cada grupo independiente (24
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meses). Los futbolistas pertenecen a diversos clubs de la costa ecuatoriana,

enfatizando en las ciudades de Guayaquil y Milagro.

Se realizé un control riguroso durante dos afos y medio (2021-2023) por
especialistas en fisioterapia aplicada, asi como por los entrenadores de cada club
donde participaron los futbolistas investigados, registrando las recaidas del dolor

lumbar, independientemente del garo de afectacion.

Todos los futbolistas estudiados fueron sometidos a entrenamientos similares
(Parte Principal), que incluian cargas fisicas basadas en los mismos modelos de
entrenamiento deportivo (Bloques), incluido los componentes de calentamientos
generales y especiales (Parte Inicial), asi como en la fase de recuperacion o final

de las sesiones de entrenamiento.

Los tratamiento con ejercicios Pilates y Williams fueron asumidos por
especialistas certificados en fisioterapia deportiva con ayuda del entrenador
principal de cada equipo deportivo, planteando al menos tres sesiones por semana
de intervencién con los ejercicios mencionados, enfatizando 5 minutos en la parte
inicial de la clase como parte del calentamiento inicial especializado, y
profundizando en la parte final de la sesion con al menos 20min de entrenamiento

especializado, dicho tratamiento preventivo duré al menos por dos anos.

Para la comparacioén de los datos se aplicé previamente la Prueba Shapiro-Wilk
determinando la no existencia de una distribucion normal de los datos, para lo cual
se empleara estadistica no paramétrica, tanto para k muestras independientes
(Prueba H de Kruskal-Wallis: k<0.05), como para 2 muestras independientes
(Prueba U de Mann-Whitney: p<0.05). Para la tabulacion de los datos se empleé el
Microsoft Excel 2021, y para el procesamiento estadistico el SPSS v25. Atendiendo
al caracter de los datos manejados en la presente investigacion, la misma se

declara de tipo cuasi-experimental.
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Resultados

La tabla 1 evidencia los estadisticos descriptivos alcanzados, donde el valor
minimo de recaida en los futbolistas se establecié en 4 meses posterior a la
recuperacion total, perteneciente al grupo de control, aunque en los tres grupos
independientes existieron atletas que durante dos anos no presentaron mas

problemas lumbares de ningun grado.

Los valores medios en las recaidas fueron menores en términos de meses para el
grupo de control (12.71), seguido por el grupo Pilates (20.95) y el grupo Williams
(21.52) respectivamente, indicativo de que aquellos deportistas que no realizan
ejercicios especiales de fortalecimiento lumbar tienen mayores posibilidades de

recaer en un lapso de 2 anos.

Tabla 1. Estadisticos descriptivos

N Minimo Maximo Media Desv.
Desviacion
GrupoControl.Meses 24 4 24 12,71 6,147
GrupoPilates.Meses 20 12 24 20,95 3,316
GrupoWilliams.Meses 21 8 24 21,52 4,273

Para el caso de la tabla 2, la Prueba H de Kruskall-Wallis evidencia diferencias
significativas en el tiempo de recaidas en dolor lumbar (k=0.000), que tal y como
indica los valores medios descritos desde la tabla 1, el grupo de control evidencia
el rango promedio menor (17,83), lo cual evidencia que los futbolistas vuelven a
recaer en dolor lumbar al aflo como promedio (Tablal: 12.71meses), mientras que
en los grupos experimentales los tiempos de las recaidas, independientemente del
grado de afectacion, suelen esparcirse a casi dos anos en caso de ocurrir una

afectacion lumbar (Tabla 1. Pilates: 20.95, meses; Williams: 21.52meses), dado las

9
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medias descritas, y los rangos promedios presentados en la tabla 2 (Pilates: 39.45;

Williams: 44.19).
Tabla 2. Prueba H de Kruskal-Wallis
Rangos
Grupos N Rango
promedio
Tratamiento Grupo Control 24 17,83
Grupo Pilates 20 39,45
Grupo Williams 21 44,19
Total 65

Estadisticos de prueba®?

Tratamiento
H de Kruskal-Wallis 26,063
gl 2
Sig. asintética ,000

a. Prueba de Kruskal Wallis

b. Variable de agrupacién: Grupos

A pesar de la existencia de diferencias significativas con la Prueba H de Kruskal-
Wallis (k=0.000), evidentemente manifiesta por las diferencias en el tiempo
trascurrido antes de aparecer una recaida, se establecié una comparacion en los
tiempos de recaidas entre el grupo experimental Pilates, y el grupo experimental

Williams (Tabla 3), segun se establece con la Prueba U de Mann-Whitney.

Dicha prueba no establecié diferencias significativas en su comparacién (p=0.195),
aunque los rangos promedios determinaron que los tiempos de recaidas aparecen

antes en el grupo Pilates (18.65) que en el grupo Williams (23.24), lo cual permite

10
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deducir, que al menos de forma ligera los ejercicios Williams provocan menos

recaidas de dolor lumbar.

Tabla 3. Prueba U de Mann-Whitney

Rangos
Grupos N Rango Suma de
promedio rangos
Tratamiento Grupo Pilates 20 18,65 373,00
Grupo Williams 21 23,24 488,00
Total 1

Estadisticos de prueba?

Tratamiento
U de Mann-Whitney 163,000
W de Wilcoxon 373,000
z -1,295
Sig. asintética(bilateral) ,195

a. Variable de agrupacion: Grupos

Discusion

La literatura evidencia las ventajas que provoca el fortalecimiento muscular para
evitar lesiones deportivas especificas, incluido el fitbol como deporte recreativo y
profesionalizado,®%3% donde los ejercicios de tipo Pilates, 272933 y |os de tipo
Williams, %32 son utilizados como alternativa y prevencion de lesiones diversas en

los deportes.

Los efectos de los ejercicios Pilates sobre el proceso de recuperacion lumbar en
futbolistas esta documentado en diversas obras publicadas, donde Pérez-Garcia®”)
concluye que dichos ejercicios no son suficientes para mejorar la condicion fisica,
aunque si se evidencia mejoras en la flexibilidad isquiotibial, argumento

11
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evidenciado en otras obras,®839. Por otra parte, en el caso de los ejercicios
Williams, estos son utilizados como una técnica de recuperacién post
entrenamiento para disminuir la incidencia de la fatiga crénica en diversos
deportes, incluido el fatbol;#® por lo cual, tanto Pilates como Williams son
alternativas efectivas para el tratamiento y sobre todo la prevencion de problemas

de dolor lumbar en deportistas, incluido futbolistas.

La presente investigacion apoya el planteamiento anterior, lo cual se evidencia al
disminuir la incidencia de problemas lumbares a +20 meses promedio, luego de un
programa sistematico de ejercicios que incluyen Pilates y Williams con respecto a
un entrenamiento que no implique fortalecimiento especializado de la musculatura
lumbar, como es el caso del grupo control, donde la incidencia de problemas
lumbares aparece como media en +12meses, un aino promedio luego de la primera

crisis de dolor lumbar subagudo de tipo mecanico.

Las fortalezas de la investigacién implica la originalidad del tema, para lo cual se
compara los efectos de dos métodos de entrenamiento para fortalecer la
musculatura de la zona lumbar en futbolistas, tratando de valorar no solo sus
efectos, si no cudl de ellos suele ser el mas efectivo, debido a la necesidad de
acortar los tiempos de recuperacion del deportista luego de una lesion tan
especifica y comun como la de tipo lumbar, pero sobre todo de evitar las recaidas,
dado el efecto que posee en la disminucién del rendimiento deportivo, atendiendo
a que la recuperacion de un dolor lumbar de tipo subagudo requiere de un reposo

y tratamiento entre las 4 a las 12 semanas.(125

Sin embargo, atendiendo al tamafo de la muestra, se debe tener precaucion en los
resultados como limitante principal de la presente investigacion, existiendo la

necesidad de ampliar los estudios a muestras mas grande, y sobre todo aplicando

12
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investigaciones de tipo longitudinal que incluso permita la comparacion con otras

técnicas o métodos de recuperacion lumbar.

Tanto los ejercicios Pilates como los Williams disminuyen significativamente el
tiempo de aparicion de recaidas lumbares en futbolistas em comparacién con el
grupo de control que no realiza un fortalecimiento lumbar sistematico. Al
potenciarse la fuerza y la flexibilidad muscular en la zona lumbar disminuye
significativamente las recaidas de dolor lumbar independientemente del grado de
afectacion. Sin embargo, no se pudo demostrar cudl de los dos métodos de
estimulo fisico estudiando son los mas éptimos (p=0.195), existiendo la necesidad
de mas estudios. Atendiendo a los resultados investigados, es recomendable un
tratamiento sistematico con ejercicios especializados para evitar recaidas en los
futbolistas, estos se pueden incorporar al calentamiento especial, y a la fase final

o de conclusion de la sesion de entrenamiento, entre 3-5 dias por microciclo.
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