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Capitulo 1.

Introduccion

1.1 Introduccion

La realizacion de ejercicios bajo la accion de estimulaciones vibratorias, son un
nuevo método de entrenamiento neuromuscular que se aplica tanto en atletas como en
terapias para prevenir la osteoporosis (Rittweger, Beller, Felsenberg, 2000; Verschueren y
cols., 2004). Las vibraciones mecénicas (VM), dependiendo de su frecuencia y amplitud,
de la duracion de las sesiones y del tiempo durante el cual se mantiene su aplicacion, tienen
diversos efectos en diferentes niveles del organismo como estimulacién de numerosos
receptores cutaneos y husos musculares (Cordo y cols., 1995), por lo que resulta por demas
interesante investigar cdbmo responde el cuerpo a las diversas variables que se pueden
aplicar en este tipo de entrenamiento.
El entrenamiento vibratorio se basa principalmente en la transmision de estimulos
vibratorios a través del organismo mediante una plataforma vibratoria. Esta vibracion
activara una serie de receptores sensoriales, especialmente los husos musculares a través
del estiramiento, que provocaran la activacion refleja de las motoneuronas alfa y
consecuentemente un reflejo tonico responsable de la contraccion muscular refleja (Martin
BJ, Park HS,1997., Mester J, Kleindder H, Yue Z. 2006). Ademas, el efecto de la vibracion
no se limita a los husos musculares del musculo vibrado, sino que también afecta a los

musculos proximos al mismo (Kossev A, Siggelkow S, Kappels HH, Rollnik JD., 2001).



Los efectos del estimulo vibratorio estan condicionados por la plataforma utilizada (Marin
PJ, Rhea MR, 2010). Los estudios que fueron desarrollados mediante plataformas de
movimiento vertical describieron mayores ganancias de fuerza y potencia muscular (Marin
PJ, Rhea MR, 2010). Teniendo en cuenta que los efectos del estimulo vibratorio no se
limita al musculo aplicado en cuestion, sino que también afecta a los masculos proximos a
este, la sentadilla seria uno de los ejercicios en donde el estimulo sea para todo el cuerpo,
teniendo en cuenta los beneficios de realizar la sentadilla de forma dindmica o isométrica,
parece que no existen diferencias significativas en la activacion de gluteo mayor, gliteo
menor, biceps femoral y vasto lateral en los tres tipos de sentadilla pero que a mayor rango
de movimiento se obtienen mayores mejoras ( Contreras, Vigotsky, Schoenfeld, Beardsley,
& Cronin 2016).

En la sentadilla isométrica, se debe de analizar cudl es el grado de flexion en el que se debe
realizar y de esta forma poder estandarizarlo para que se realice en un mismo angulo
durante su ejecucién, la sentadilla a 90° genera mayor activacién muscular total que la
sentadilla a 140°. Por otra parte, el angulo de la rodilla no afecta a la activacion muscular
de los isquiotibiales, por lo que se recomienda realizar la sentadilla isométrica a 90° para
maximizar el reclutamiento neuromuscular de los extensores de la rodilla y cadera
(Marchetti et al., 2016). Con lo que se menciona anteriormente resulta mas eficaz realizar
una sentadilla isométrica a 90°, brindando maés facilidad de re-test y ademéas de que la
activacion muscular no se vera disminuida o afectada aplicando el test de esta manera.
Son numerosos los efectos beneficiosos atribuidos al entrenamiento vibratorio sobre la

condicion fisica (fuerza, potencia o flexibilidad), sobre el equilibrio, flujo sanguineo y
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sobre el perfil hormonal (Marin et al., 2012; Orr, 2015; Rauch et al., 2010), también pueden
ejercer un efecto positivo sobre la morfologia 6sea, beneficiando su cantidad y calidad
(Rubin, Xu, Judex, 2001; Rubin, Sommerfeldt, Judex Qin, 2001), las vibraciones que
inciden en masculos y tendones provocan una mejora en sus funciones (Torvinen, 2003) y
pueden aplicarse de forma directa sobre la musculatura implicada, o indirectamente sobre
el musculo que se pretende entrenar produciendo en ambos casos una estimulacion
muscular (Luo, McNamara, Moran, 2005).

La adaptacién al ejercicio fisico es la que determina los cambios positivos que aparecen en
nuestro organismo al realizar cualquier deporte, mas con el Entrenamiento Vibratorio de
Cuerpo Completo (EVCC) o sus siglas en ingles WBC (whole body vibration) el periodo
de entrenamiento es méas corto y su efecto mayor (Delecluse C, Roelants M, Verschueren
S, 2003). Su efectividad es explicada porque, mientras que, con la mayoria de las terapias
0 métodos de tratamientos convencionales, asi como con el trabajo de entrenamiento se
realiza dicho trabajo sobre cierto nimero de tejidos, con el empleo de las vibraciones
mecanicas vibra el cuerpo entero, obteniendo efectos beneficiosos a nivel sistémico: tejido
fino muscular, hueso, cartilago, nervios, vasos sanguineos, hormonas y neurotransmisores
(Mester J, Kleindder H, Yue Z, 2006).

Es de suma importancia que dentro de la Cultura Fisica se generen diferenciadores en el
ambito de entrenamiento deportivo, los cuales conlleven a un mejor desempefio, mejorar
marcas, optimizar el tiempo, los resultados y las sesiones de entrenamiento., al mismo
tiempo que los profesionales de esta area tengan las herramientas adecuadas para poder

satisfacer las necesidades y exigencias de una sociedad en constante cambio.
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Pensando en el ritmo de vida que llevan la gran mayoria de los estudiantes de la
Benemeérita Universidad Autonoma de Puebla el cual no les permite en muchas ocasiones
la practica de alguna actividad fisica que les ayude a mejorar sus caracteristicas fisicas, las
cuales en su mayoria no son las adecuadas.
Para la presente investigacion se protocolizo una sentadilla isométrica a 90° y a la anchura
de los hombros, sobre la plataforma vibratoria, la cual cuenta con cuatro valores de
frecuencia 30 Hz, 35 Hz, 40 Hz y 50 Hz, de los cuales se manejaron 2 frecuencias: 30 Hz
y 35 Hz, dos valores de amplitud alta y baja, de los cuales se utilizé una amplitud baja, la
plataforma cuenta con tres opciones para controlar el tiempo de exposicion 30, 60 y 90
segundos, siendo 60 segundos el tiempo destinado para la exposicion a la vibracion,
ademés de que la plataforma es de tipo vertical y cuenta con un botdn de inicio de la

vibracion, uno de repeticion y uno de frenado de emergencia.

1.2 PROBLEMA DE INVESTIGACION
¢Qué efectos provoca el Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo

protocolizado sobre la potencia en las extremidades inferiores de jovenes universitarios?

1.3 ANTECEDENTES

1.3.1 ANTECEDENTES HISTORICOS

Origenes del entrenamiento vibratorio de cuerpo completo (EVCC)

La aplicacion del Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) en el ambito

deportivo se debe a Nazarov en 1978 (Weber R, 1997), a traves de diversos dispositivos
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para su aplicacion general y local, utilizdndolos en el deporte de alta competicion en los
juegos olimpicos de Moscu 80, ballet clasico y terapia fisica, al comprobar que un periodo
de tratamiento de pocos minutos superaba los resultados del entrenamiento habitual; si bien
en ese momento solo era denominado como vibro estimulacion y no como Entrenamiento
Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC), su aplicacion era con el mismo fin: mejorar los
resultados de los entrenamientos deportivos tradicionales que realizaban en ese entonces.
A finales de los 90, sera el profesor Carmelo Bosco quien redescubriria el principio del
entrenamiento con vibracion y sus efectos sobre el cuerpo humano. Expone que cada
individuo responde a una frecuencia de vibracion determinada, con la que el resultado del

entrenamiento es maximo.

El Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) esté basado en la utilizacién de
vibraciones mecénicas a través de una plataforma vibratoria con rangos de frecuencia que
oscilan entre los 20 Hz (Hercios) hasta los 100 Hz, al mismo tiempo que se controla el
tiempo de exposicion (de 30 segundos hasta 90 segundos), la direccion (vertical y
oscilatorio) y la amplitud (baja o alta). Todas estas variables son controlables y cada una
ofrece diferentes resultados en los entrenamientos de las personas.

Al existir evidencia real sobre los beneficios del entrenamiento vibratorio, es necesario que
exista un desarrollo en la fabricacion y modelos de las plataformas vibratorias, al obtener
beneficios tras su uso, la innovacién de estas maquinas no se ha estancado. EI WBV vertical
tradicional usualmente utilizaba frecuencias de vibracion mas altas (30 — 50 Hz) y una

amplitud de vibracion mas baja (2-4 mm), lo que resulta en vibracion sincronica vertical
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en ambas piernas y movimiento de direccién vertical del cuerpo. Por el contrario, el WBC
de alternancia lateral usualmente utilizaba frecuencias de vibracion mas bajas (15-30 Hz)
y una amplitud de vibracion mas alta (2-12 mm) aplicada alternativamente a las piernas
derecha e izquierda, proporcionando fuerzas de vibracion verticales y extra horizontales
que resultan en varias direcciones y movimientos asimétricos a los lados del cuerpo (Wen
— Wen Yang et al., 2017). La informacion anterior es muestra y evidencia del desarrollo
que se esta teniendo respecto a la innovacion y ademas la aplicacion de estudios para
analizar los efectos de un EVCC, con distintas maquinas y ademas distintos protocolos
para su aplicacion, enfocandolos siempre a buscar el desarrollo de distintas capacidades.
Distintos autores exponen diversos protocolos, en los que analizan los efectos del EVCC o
WBYV (Whole Body Vibration), aplicandolos en poblaciones distintas entre si, todos con la
finalidad de conocer mas sobre los efectos del EVCC (Whole Body Vibration).

Entre ellos podemos mencionar a Xiaotian Luo et al., 2016 quien analiza “El efecto de la
terapia de vibracion de todo el cuerpo sobre el metabolismo éseo, la funcion motora, y los
parametros antropométricos en mujeres con osteoporosis posmenopausica”, titulo de su
articulo, donde analiza el impacto del EVCC (WBV) en 3 aspectos distintos, con una
poblacion especifica y donde los autores de tal articulo concluyen que “el WBV es
beneficioso para mejorar la fuerza méaxima isométrica del extensor de la rodilla, pero no
tiene un efecto general del tratamiento sobre la DMO (densidad mineral Osea), los
marcadores de recambio éseo, los parametros antropométricos o la fuerza isotdnica
maxima del extensor isotonico de rodilla en mujeres con osteoporosis posmenopausica.”

Tenemos entonces que mencionar el hecho de que los estudios y los resultados que se estan



realizando con la aplicacion del EVCC son bastante amplios en cuanto a variables,
poblacion y ademas el campo en el que se desee aplicar, desde la rehabilitacion, prevencién

y entrenamiento deportivo.

1.3.2 ANTECEDENTES DE LA INVESTIGACION

En las recientes investigaciones se da a conocer que las plataformas de vibracién de cuerpo
completo (WBV), mismas en donde se realiza el Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo
Completo (EVCC), surgen como una nueva forma de entrenamiento, abriéndose paso con
gran rapidez entre los métodos tradicionales de entrenamiento, de prevencion y
rehabilitacion. De esta manera estamos afirmando ya su amplio abanico de &mbitos de
intervencion (entrenamiento deportivo, belleza y salud, fitness, medicina deportiva,
rehabilitacion, etc.), en los que cada vez aumenta méas su importancia y aplicacién (Mata
E., Ginés C., Vila-Maldonado S., 2012), lo cual implica un extenso campo de investigacion,
donde poco a poco se revelan diferentes variables para su uso y aplicacion, al mismo tiempo
que diferentes resultados esto con diversas poblaciones.

En la actualidad y con el desarrollo de nuevas tecnologias, la realizacion de ejercicios bajo
estimulacion vibratoria, surge como un nuevo método de entrenamiento y se ha estado
aplicando tanto en atletas como en terapias preventivas hasta hace unos afios, irrumpiendo
ahora en el mercado ocupando casas de particulares como posible solucion y sustitucion a
los intensos ejercicios fisicos (Mata E., Ginés C., Vila-Maldonado S., 2012) (esto ultimo
se debe tener en cuenta ya que no todas las personas estan informadas a detalle del EVCC,

por lo que su uso podria resultar perjudicial y no en un beneficio.)
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De acuerdo a Delecluse et al. (2003) menciona que en primera instancia la adaptacion al
ejercicio es la que va a determinar los cambios que puedan suceder en nuestro cuerpo, esto
al realizar cualquier deporte, ejercicio o actividad fisica, esta adaptacidn se ve beneficiada
con la aplicacion del EVCC, reduciendo el tiempo de entrenamiento y con un mayor efecto.
Al aplicar vibraciones de ciertas caracteristicas se activa el reflejo tonico de vibracién
(RTV), que corresponde a la suma de reflejos miotaticos (Garcia-Artero et al., 2006). El
método produce un altisimo volumen de trabajo. De ahi que, Edir Da Silva y Vaamonde
(2006) exponen que en 5 series de 30 segundos de vibracion a 30 Hz producen 4500
contracciones, por ello algunos autores lo consideran como uno de los mayores avances en
los medios de entrenamiento de la fuerza, la velocidad y la flexibilidad (Mata E., Ginés C.,
Vila-Maldonado S., 2012).
Tomando en cuenta a Bosco et al. (1999) esta investigacion considera de manera
importante el hecho de que durante un entrenamiento tradicional existe menor
reclutamiento de unidades motoras, mientras que con el EVCC existe un mayor
reclutamiento de unidades motoras, mejor coordinacion entre musculos sinergistas. Datos
que sugieren que el uso de las plataformas vibratorias reduce el esfuerzo del usuario y el
tiempo de entrenamiento.
Por otra parte, estas nuevas maquinas y esta nueva forma de ejercicio fisico, como lo es el
Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC); ha creado incertidumbre entre los
investigadores y entendidos en la materia de entrenamiento deportivo y fitness salud, en
relacion a los beneficios y perjuicios que pueda causar su uso permanente. Es por esto que

cada dia se publican més articulos y estudios con el fin de definir los aspectos beneficiosos



9
y/o perjudiciales que pudieran derivarse de su aplicacion (Mata E., Ginés C., Vila-

Maldonado S., 2012).

Fuerza Muscular y Potencia Muscular

El entrenamiento de fuerza permite mantener el musculo joven, sin que se deteriore su
contractibilidad, y asi, evitar la reduccion del sistema neuromuscular para generar fuerza,
que es, en muchos casos, causa de la dependencia de adultos mayores, y de las caidas y
resbalones tipicos de este grupo de poblacion.

Con la aparicion de plataformas vibratorias y sus potenciales efectos beneficiosos en la
capacidad neuromuscular del cuerpo humano, son muchos los estudios dedicados a
descubrir si la relacion entre entrenamiento vibratorio y fuerza y potencia muscular, es
positiva o negativa.

Numerosos estudios han demostrado que tanto mujeres posmenopausicas y hombres
mayores de 60 afios (Bogaerts et al., 2006; Niewiadomski et al., 2005; Roelants et al.,
2004), como adultos jovenes (Delecluse et al., 2003) todos desentrenados, mejoraron su
fuerza muscular isométrica y dindmica, mediante un entrenamiento vibratorio o
entrenamiento cardiovascular y de resistencia muscular, que iba desde 12 semanas
(Delecluse et al., 2003) hasta 1 afio de entrenamiento (Bogaerts et al., 2006).

Sin embargo, no queda claro la pauta ideal de entrenamiento para obtener el mayor
rendimiento. Torvinen et al., en su estudio realizado en el 2002, mostraron cambios
beneficiosos en la fuerza muscular isométrica y en la altura del salto de adultos jovenes

hasta 2 minutos después de la exposicion a las vibraciones, pero desapareciendo estos, 60
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minutos después. Ademas, el tiempo de exposicién al estimulo vibratorio, segun sefialaban
Garcia-Artero et al., (2006), es determinante a la hora de conseguir efectos positivos, pues
con series de un minuto si se obtenian aumentos de la potencia muscular, mientras que, con
series excesivamente cortas, de 6-7 segundos no se producen mejoras; ademas, con series
de larga duracion, de hasta 6-7 minutos ininterrumpidos, el rendimiento muscular
descendia (Garcia-Artero et al., 2006).

De la misma manera, algunos estudios nos dan a conocer lo desconocido o sorprendente
de estos efectos, al presentarnos por ejemplo que un atleta de alto nivel mejoraba su fuerza
méaxima el triple que un atleta de bajo nivel con unos mismos parametros de vibracidn,
durante 6 semanas de entrenamiento (Mester et al., 2006), o que la fuerza de extension de
rodilla solo mejoraba sobre plataforma estable de vibracion y no en una plataforma
inestable, a 25-30 Hz, 30-70 segundos, al contrario que la fuerza de flexion de rodilla, que
no presentaba cambios significativos (Trans et al., 2008). Teniendo en cuenta los estudios
y resultados que se exponen en ellos, es evidente que aun queda mucho por investigar sobre
los efectos del Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) y las variables que
este conlleva.

En cuanto a la potencia muscular de las piernas, todos los estudios utilizan test de salto
para medirla (Cochrane et al., 2004; Mester et al., 2006; Torvinen et al., 2002),
coincidiendo todos ellos en lo beneficioso del entrenamiento vibratorio para la potencia
muscular.

Marin en 2011, sefialaba que se registraban ganancias de fuerza muscular mayores con

frecuencias comprendidas entre 40 y 50 Hz, con la maxima amplitud posible y una duracién
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total del estimulo por sesion de 720 y 1.020 s (12-17 series de 30 a 60 s), llevando a cabo
3 sesiones por semana. En cuanto a la potencia muscular se refiere las frecuencias mas
apropiadas se encontraban comprendidas entre 35y 40 Hz, con la maxima amplitud posible
y una duracién total del estimulo por sesién de entre 360 y 720 s (6-12 series de 30 a 60 s),
realizando 3 sesiones por semana. Este autor concluye que “las mayores respuestas y
adaptaciones del sistema neuromuscular, para generar fuerza, se consiguen con altas

magnitudes de vibraciones” (Marin, 2011).

1.4 JUSTIFICACION

1.4.1 IMPORTANCIA DE LA INVESTIGACION

La aplicacion de este tipo de entrenamiento (EVCC) se remonta a la década de los 80°s
teniendo desde entonces aporte y beneficios a los deportistas que eran sometidos al EVCC.
Si bien no tuvo un seguimiento estricto en esa época, afios después es retomado su estudio
y aplicacion, ahora teniendo como objetivo esclarecer sus efectos tanto positivos como
negativos, esto en dependencia del protocolo con el que se aplique. Factores por los cuales
surge como un método prometedor, con beneficios en poco tiempo y en apariencia menor
esfuerzo por parte de los deportistas.

Actualmente se tiene un mayor conocimiento sobre las aplicaciones que se le pueden dar
al EVCC, las variables mas importantes en su aplicacion (frecuencia, amplitud, duracién
del estimulo y la forma en que se aplique), las medidas preventivas que se deben tomar
para su aplicacion, no obstante, quedan dudas por resolver acerca de su aplicacion,
beneficios, contraindicaciones, etc. razén por la cual es pertinente seguir estudiando y
descubrir los beneficios de este nuevo método.

La presente investigacion propone un incremento en la potencia maxima de miembros
inferiores de jovenes universitarios a través de un EVCC, en la cual se pretende reducir los
tiempos de las sesiones, los tiempos en los que se obtiene un aumento en esta capacidad,

todo esto con la aplicacion de nuevas tecnologias, innovando los métodos de
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entrenamiento; aportando una opcion mas para mejorar la calidad de vida, considerando
gue en muchas ocasiones no es posible la practica del ejercicio fisico. Explicando que el
EVCC es una opcion para mejorar los resultados que pudiese ofrecer otro método de

entrenamiento.

1.4.2 APORTES

La investigacion aporta una sistematizacion de la teoria cuya aplicacion a la

practica tributa a los siguientes aportes:

1) Con esta investigacion se pretende proponer una estandarizacion de un programa
alternativo de entrenamiento enfocado a incrementar la potencia de los miembros
inferiores, en jovenes universitarios.

2) Dar a conocer la metodologia de entrenamiento con este tipo de equipos que puedan
aportar un incremento en las capacidades fisicas, en este caso la potencia.

3) Promover el uso de nuevas tecnologias aplicadas al ejercicio fisico, informando a
detalle de las variables que se deben tener en cuenta para su aplicacion

4) La investigacion también busca identificar y relacionar un tipo de metodologia de

entrenamiento que resulte seguro, eficiente y de rapida aplicacion

1.5 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION

1.5.1 OBJETIVO GENERAL
Identificar el impacto del Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) sobre la

potencia maxima de los miembros inferiores de jovenes universitarios.

1.5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Determinar los parametros y componentes del programa de Entrenamiento

Vibratorio de Cuerpo Completo.
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Organizar y aplicar el pretest y postest de potencia maxima en miembros inferiores
Evaluar y determinar el nivel de impacto del Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo
Completo sobre la potencia maxima en extremidades inferiores de los jovenes

universitarios.

1.6 HIPOTESIS O PREGUNTAS DE INVESTIGACION

1.6.1 HIPOTESIS

Si el Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) es aplicado a jovenes

universitarios de forma especifica, controlada y supervisada entonces se incrementara la

potencia maxima de sus miembros inferiores.

1.6.2 VARIABLES

VARIABLE INDEPENDIENTE

Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo (EVCC) aplicado a jovenes universitarios

de forma especifica, controlada y supervisada.

VARIABLE DEPENDIENTE

Potencia maxima de miembros inferiores.

VARIABLES AJENAS.

Edad
Sexo
Talla
Peso

Alimentacion

1.6.3 DEFINICIONES DE TRABAJO
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Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo

Entrenamiento organizado y planificado, realizado en una plataforma vibratoria, la cual
expone al cuerpo a un ambiente vibratorio, siendo los pies la parte del cuerpo humano por
donde entra el estimulo vibratorio., la plataforma cuenta con 3 pardmetros que se pueden
modificar: duracion del estimulo, frecuencia y amplitud de onda., ademas del tipo de
plataforma que se utilice, los valores establecidos en estas variables se deben mantener

durante cada sesion de entrenamiento.

Potencia maxima en los miembros inferiores de jévenes universitarios

Es la expresion fisica de un esfuerzo maximo, realizando un salto con los miembros
inferiores, mismos que son evaluados antes de iniciar el entrenamiento y al término del
entrenamiento, con la finalidad de comprobar si mejoro la potencia en los miembros
inferiores, la evaluacion se realiza por medio de 2 test, los cuales estan disefiados para

evaluar la potencia maxima de los miembros inferiores.

1.7 MARCO CONTEXTUAL

El desarrollo de esta investigacion, se efectud en el laboratorio de Evaluacién Fisica y
funcional, donde podemos encontrar equipo de Gltima generacién para el analisis de
composicion corporal, velocidad de reaccion, potencia muscular y termografia, este
laboratorio se encuentra dentro del Centro de Salud Fisica Integral (CeSFl), esta ubicado
en Esquina Universal Av. San Claudio, Boulevard 22 sur y, Cd. Universitaria, C. P. 72592,
Puebla, Pue., por las facilidades otorgadas por la institucién y ademas de esto por el equipo

que se requiere para realizar el EVCC.

Los jovenes universitarios que participaron en el trabajo se investigacion contaban con
diferentes habitos y estilo de vida, no precisaban ser fisicamente activos, deportistas o

sedentarios, con algun régimen de alimentacion o similar.
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Todos los participantes mostraron ademas de disponibilidad, interés por participar y
experimentar el EVCC, mismo que resultaba ser un sistema de entrenamiento “nuevo” para
la mayoria de ellos, donde el uso de tecnologia se torn6 como un factor novedoso y
atractivo para ellos, ademas de que las sesiones de entrenamiento eran de pocos minutos,

comparadas con otros métodos de entrenamiento.

CAPITULO II
MARCO TEORICO
2.1 MARCO TEORICO

Fuerza

De acuerdo a Buskies, W. (2005), la fuerza es la capacidad del sistema neuromuscular para
superar obstaculos (de forma concéntrica y dinamica), contrarrestarlos (de forma
excéntrica y dinamica) o sostenerlos (de forma estatica o isométrica), por lo que esta
presente en la mayoria de actividades que realizamos dia a dia, manifestando fuerza en
ellas. Podemos decir que el termino de fuerza refiere entonces a aquellas actividades que
impliquen la interaccidn con un cuerpo, propio o ajeno y la manipulacion de este, la fuerza
resulta indispensable para el desarrollo de la especie humana, en el entorno que lo rodea,
desde actividades cotidianas hasta aquellas que demandan un mayor esfuerzo.

También podemos encontrar distintas clasificaciones de fuerza, como las mencionadas en
el parrafo anterior, determinadas acorde al tipo de movimiento o accién que se ejecuta., es
necesario clasificar la fuerza ya que si la llevamos a un contexto especifico, por ejemplo,
el deportivo, contamos con diferentes necesidades en cada disciplina y requeridas por cada
deportista, desde una prueba de 100 metros planos hasta un maraton, por lo que las

circunstancias en cada prueba son totalmente diferentes.
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Las clasificaciones de la fuerza, estdn basadas en distintas caracteristicas, por lo que
escoger o determinar una de ellas como la mas correcta o acertada seria dificil, por lo que
hemos escogido la clasificacion que desde nuestro punto de vista es mas clara y puntual en

su contenido. Para ello, se definen las principales:

e Fuerza Absoluta: capacidad potencial tedrica de fuerza dependiente de la
constitucion del musculo: seccion transversal y tipo de fibra. Esta fuerza no se
manifiesta de forma voluntaria, es decir, ni en entrenamiento ni en competicion;
solo en situaciones psicoldgicas extremas, con la ayuda de farmacos o por
electroestimulacion (Gonzélez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerzaisométrica maxima o fuerza estatica maxima: maxima fuerza voluntaria que
se aplica cuando la resistencia es insuperable. Se corresponde con el Pico Maximo
de fuerza (PMF) (Gonzalez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerza maxima excéntrica: se manifiesta cuando se opone la maxima capacidad de
contraccion muscular ante una resistencia que se desplaza en sentido opuesto al
desea por el sujeto. Este tipo de fuerza depende de la velocidad a la que se produce
el estiramiento o la contraccion excéntrica, por lo que siempre hay que indicar la
velocidad o resistencia con la que se hace el movimiento (Gonzalez-Badillo, Ribas,
2002).

e Fuerzadinamica maxima (FDM): expresion maxima de fuerza cuando la resistencia
solo se puede desplazar una vez o se desplaza ligeramente y/o transcurre a muy baja
velocidad en una fase del movimiento (Gonzalez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerza dindmica maxima relativa: méxima fuerza expresada ante resistencias
inferiores a la necesaria para que se manifieste la FDM, o la capacidad muscular
para imprimir velocidad a una resistencia inferior a aquella con la que se manifiesta
la FDM (Gonzalez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerza dinamica maxima relativa especifica: fuerza util o funcional: fuerza que
aplica el deportista cuando realiza su gesto especifico en competicién (Gonzalez-
Badillo, Ribas, 2002).
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e Fuerza explosiva (FE): resultado de la relacion entre la fuerza producida
(manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello (Gonzalez-Badillo, Ribas,
2002).

e Fuerza explosiva maxima: maxima produccion de fuerza por unidad de tiempo en
toda la produccion de fuerza, que supone la mejor relacion fuerza tiempo de toda
la curva (Gonzélez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerza eléstico-explosiva: se apoya en los mismos factores que la FE, uniendo a la
misma el componente eléstico, que actla por efecto del estiramiento previo
(Gonzélez-Badillo, Ribas, 2002).

e Fuerza elastico-explosiva-reactiva: afiade a la anterior un componente de la
facilitacion neural, como el efecto miotatico (de estiramiento), que interviene
debido al caracter del ciclo estiramiento acortamiento (CEA), mucho mas rapido y
con una fase de transicion muy corta, por lo que el resultado dependera en menor
medida de los factores anteriores debido a la inclusion de este nuevo elemento
(Gonzélez-Badillo, Ribas, 2002).

Con las caracteristicas mencionadas en cada una de las clasificaciones, se debe buscar la
que mejor se adapta al deporte en cuestion o bien a las necesidades de la persona que desea
desarrollar o trabajar esta capacidad., ademas de tener conocimiento de cada una, para su

optimo desarrollo y dosificacion de los ejercicios necesarios.

Potencia

Una combinacion de fuerza y velocidad maximas, genera potencia; es decir, capacidad de
realizar un movimiento explosivo en el periodo mas corto posible (Bompa, Buzzichelli,
2017). Dejando en claro que las capacidades condicionantes para la potencia, son la fuerza
y la velocidad, ambas en una expresion maxima.

También debemos destacar otros términos asociados a la fuerza explosiva: potencia
méaxima, que es el éptimo producto de fuerza y velocidad, y potencia especifica, que es la

potencia que se manifiesta en el gesto de competicion (Gonzélez-Badillo, 2008).
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La potencia especifica justamente se refiere a los movimientos o acciones propias en las
distintas disciplinas deportivas, es por eso que T. Bompa, C. Buzzichelli (2017), plantean
una clasificacion de combinaciones especificas para deportes de las capacidades
biomotoras dominantes, siendo fuerza y velocidad, las que predominan en la potencia; a
continuacién, la clasificacion:

e Potencia de reaccion/aterrizaje.

e Potencia de lanzamiento.

e Potencia de despegue.

e Potencia inicial.

e Potencia de desaceleracion.

e Potencia de aceleracion.

La elasticidad muscular y las propiedades elasticas de los muasculos no solo contribuyen al
desarrollo de la potencia, sino que, ademas se puede entrenar (Bosco, Luhtanen, Komi,
1983).

Los sujetos que disponen de un porcentaje muy alto de fibras lentas en los extensores de la
pierna se ven favorecidos disminuyendo muy lentamente su potencia muscular explosiva
durante esfuerzos intensos y prolongados, viceversa, atletas rapidos se cansan con mayor
rapidez que los atletas lentos. La propiedad viscoelastica es de extrema importancia para

el desarrollo de la potencia muscular (Bosco, 1987).

La elasticidad muscular y las propiedades elasticas de los musculos no solo contribuyen al
desarrollo de la potencia, sino que, ademas se puede entrenar (Bosco, Luhtanen, Komi,
1983).

Desarrollo de fuerza con sentadilla

La fuerza es la capacidad fundamental para el desarrollo de las otras capacidades, ademas

de que es de vital importancia en la mayoria de las disciplinas deportivas y actividades
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diarias. El entrenamiento llevado a cabo para el desarrollo de la fuerza esta en funcién del
tipo de solicitacion de fuerza que se requiera en la especialidad deportiva practicada
(Santos-Garcia, 2007). Tomando en cuenta la informacion anterior, es necesario el
desarrollo de la fuerza en los distintos planos y segmentos corporales.

En el entrenamiento de la fuerza, el ejercicio de sentadilla, tradicionalmente, ha sido
considerado uno de los principales marcadores del rendimiento fisico-deportivo e incluido
en el plan de entrenamiento en diferentes deportes (Lopez-Gullon et al., 2011; Woods,
Mckeown, Haff y Robertson, 2016). Las adaptaciones producidas por el ejercicio de
sentadilla, y del entrenamiento de fuerza para el alto rendimiento en general, van a
depender de la interaccion de diferentes variables del entrenamiento, como la intensidad,
el caracter del esfuerzo, intervalo de descanso, la frecuencia y el volumen (de Salles et al.,
2009; Jakicic et al., 2001). Todas las variables mencionadas anteriormente se deben tener
en cuenta al momento de prescribir ejercicio, ya que en dependencia de estos serdn los
resultados obtenidos.

La sentadilla reproduce un patrén motor en las extremidades inferiores que se asemeja a
acciones llevadas a cabo en actividades deportivas y de la vida diaria, como lo son correr,
saltar, el sentarse y ponerse de pie. Por ello, es un ejercicio muy utilizado en la preparacion
fisica de atletas y deportistas (Chulvi-Medrano 1., 2009). El ejercicio de la sentadilla
también ha sido descrito como funcional, entendido como incremento de rendimiento para
algunas tareas de la vida cotidiana, tales como deambular, subir escales, levantar objetos
del suelo o levantarse de la silla, entre otros (Chulvi-Medrano 1., 2009), puesto que ha sido
asociada la debilidad de los grupos musculares de los miembros inferiores con mayores
grados de dependencia funcional (Chulvi-Medrano 1., 2009). Teniendo en cuenta lo
anterior podemos atribuir al ejercicio de sentadilla una mayor funcionalidad en el ser
humano ya sea en actividades deportivas especificas o bien en actividades de la vida diaria,
obteniendo siempre un beneficio, con las consideraciones necesarias de la persona a
realizar el ejercicio y del ejercicio mismo.

La sentadilla comienza con el individuo de pie y caderas totalmente extendidas. Luego el
individuo se sienta en cuchillas en un movimiento continuo hasta que se alcanza la

profundidad deseada de sentadilla y luego en un movimiento continuo asciende hasta
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colocarse nuevamente en la posicion de pie (Escamilla F. Rafael., 2014). Sin embargo, se
pueden realizar distintas variaciones a los pasos mencionados anteriormente, desde la
anchura del apoyo, el angulo de flexion en la rodilla, distintas variables para un mismo
ejercicio, las cuales conllevan a una activacion muscular distinta, teniendo mayor o menos
activacion muscular teniendo como base la ejecucion de las variables en la sentadilla.
Ademas de las variables que el ejercicio pueda tener, también se deben tener en cuenta
factores propios de la persona, de acuerdo a Cardona Ramirez & Avella Ramirez (2018)
los factores que més destacan son la flexibilidad, fuerza, técnica, postura, experiencia del
usuario, entre otras.

Se han descrito distintas modalidades de sentadilla, dentro de las cuales se encuentra la
sentadilla monopodal (Flores-Ledn A. et al., 2018). La condicion monopodal de esta tarea
motora aumenta la dificultad de la ejecucion, debido a que modifica las estrategias
sensoriales y musculares para mantener el control postural (Flores-Leon A. et al., 2018).
Con esta variante en la ejecucién de sentadilla, las condiciones de apoyo se modifican,
modificandose por tanto la percepcion y la activacién muscular en la persona que la ejecuta.
Dentro de las diversas variantes de la sentadilla podemos encontrar la sentadilla frontal, la
sentadilla Zercher, sentadilla por encima de la cabeza, sentadilla en superficies inestables,
sentadilla bulgara, sentadilla Jefferson, pistol squat o “sentadilla pistola”, jump squat o

“sentadilla con salto”, Hack squat, Ski squat, sissy squat, sentadilla frente a la pared,

sentadilla Sumo y sentadilla en maquina Smith (Cardona Ramirez, L. F., & Avella

Chaparro, R. E., 2018), en cada una de estas variables los grupos musculares de los
miembros inferiores y también del tren superior, sufren diferente grado de activacién
muscular, el cual esté relacionado directamente con el angulo de flexion de la rodilla en
momento de ejecutar el ejercicio, con diferente exigencias en cada variable, cuidando
mantener una ejecucion adecuada para cada persona, con la finalidad de evitar posibles

lesiones a corto, mediano o largo plazo.

Adaptaciones del entrenamiento de la fuerza en universitarios.
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Los beneficios atléticos y de salud del entrenamiento de fuerza estan bien documentados y
aceptados en los campos de la fisiologia y la rehabilitacion del deporte (Hojun Lee et al.,
2018). Siempre y cuando se cumplan en los entrenamientos principios de individualizacion
acorde a las necesidades de cada individuo, evitando asi dafios y condiciones adversas.

De acuerdo Hojum Lee et al. (2018) una frecuencia de solo una vez por sem-1 es suficiente
para el aumento en la fuerza de las mujeres jovenes no entrenadas, también hacen mencion
acerca de las diferencias en la metodologia, especificamente, las diferencias en el estado
de entrenamiento y el sexo, las cuales pueden explicar las diferencias en los resultados
obtenidos aplicando otras metodologias., ademas un estudio dependiente del tiempo con
mujeres jovenes que durante mas de 20 semanas de entrenamiento de fuerza, un aumento
en la masa muscular se retraso hasta 10 semanas y fue significativo de 10 a 20 semanas,
sugiriendo una posibilidad de que, si nuestro protocolo de 12 semanas de entrenamiento se
extendiera durante 20 semanas, también se observaria una respuesta hipertrofica . Con esto
se confirma una vez méas la necesidad de analizar la mayor cantidad de variables,
metodologia, cargas, tipos de ejercicio, poblacion, con la finalidad de llegar a los resultados
requeridos, cumpliendo asi las necesidades de cada poblacion y al mismo tiempo la
implementacion de nuevos métodos de entrenamiento.

Teniendo en cuenta el hecho de que existe una cantidad de diversos entrenamientos, cada
uno enfocado a distintos objetivos y métodos, cabe mencionar la importancia de conocer
cuéles son los efectos y los cambios que provoca en las diferentes poblaciones a las que
sea aplicado. En un grupo de 15 jévenes universitarios sanos y fisicamente activos, los
cuales practican distintos deportes y que fueron sometidos voluntariamente a un
entrenamiento concurrente de fuerza y resistencia durante un lapso de 9 semanas,
entrenando 2 dias por semana, los resultados obtenidos por Garcia-Manso et al., (2017) son
los siguientes:

e Especificamente cuando el entrenamiento de ambas capacidades se realiza
mediante una estructura de bloques concentrados de diferente orientacion de fuerza
(blogues concentrados), no es mas beneficioso que entrenar solo la resistencia.

e Mejoraron significativamente su rendimiento en la carrera de 2000 metros, la fuerza

méaxima (3 RM), la resistencia de fuerza y la capacidad aerobica.
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Con lo anterior se demuestra que es importante considerar aspectos como pueden ser la
muestra, condiciones fisicas de la poblacion y ademas la aplicacién de test con la finalidad
de poder medir los resultados previos al entrenamiento y posterior a este, el disefio y
planificacion del entrenamiento son determinantes para obtener efectos realmente
evidentes y comprobables.
Otro estudio donde participaron 36 jovenes universitarios de entre 18 y 25 afios de edad,
con una duracion de 15 semanas, donde se conformaron 2 grupos, 1 grupo control y 1 grupo
experimental, donde al grupo control se le asigno un programa de entrenamiento
convencional de fuerza para la salud, realizando movimientos concéntricos y excéntricos,
esto sin cambiar su rutina cotidiana, ademas de sometérseles a pruebas pre-test, intermedio
y post-test., mientras que al grupo experimental se le asigno un entrenamiento excéntrico
enfocado especialmente a los extensores de la rodilla, en ambos grupos los participantes
no desarrollan un programa de fuerza especifico desde hace 6 meses.
Los resultados obtenidos en este estudio de acuerdo a Marifio Nelson et al., (2017) son los
siguientes:
e Diferencias significativas en la fuerza explosiva y especialmente en la fuerza
méaxima del grupo experimental en comparacion del grupo control.
e Durante las cargas submaximas se observa una alta mejora en la capacidad del salto
CMJ, del mismo modo en el que sucedi6 con el salto SJ.
e Una mejora en la fuerza maxima del 46.5% entre el pre y el post, demostrando
efectividad en el entrenamiento sin presentar lesiones ni dafio muscular.
La informacion anterior propone un sistema de entrenamiento diferente al EVCC, pero
mostrando diferencias significativas en el aumento de la fuerza explosiva, evaluadas de

igual forma a traveés de los test CMJ y SJ.
EVCC y su influencia en los sistemas corporales.
Se debe tener en cuenta que los efectos del EVCC o WBYV no pueden ser exclusivos de una

sola zona corporal, puesto que como su nombre lo indica, las vibraciones llegan a todo el

cuerpo, por lo que sus efectos deben ser por deméas amplios, la pregunta para nosotros seria:
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¢ Cuales son los efectos del EVCC en otras areas, sistemas, aparatos del cuerpo humano,
tras la exposicion planificada y controlada a este método? Si bien esto no es nuestro tema
principal de investigacion, como profesionales debemos conocer de manera amplia el tema
del cual somos participes y es por esto que a continuacion de describe informacion sobre
lo anteriormente mencionado.

Sistema 6seo:

Pardos-Mainer et al., (2019) nos indica que las plataformas vibratorias Galileo Fitness ™
y Power Plate® son las de mas prestigio y con las que se observa lo siguiente:

e Galileo Fitness ™ se utilizd en poblaciones de mujeres posmenopausicas, tanto
sanas, desentrenadas como osteopénicas y osteoporosicas, 10s ensayos tuvieron una
duracion de 6 a 9 meses con una frecuencia de 2-3 dias a la semana, el grupo que
entreno con vibracion obtuvo mejoras en la densidad mineral 6sea (DMO) del
cuello femoral, la tibial distal, en el equilibrio, la flexibilidad y el control postural.

e Power Plate® con parametros de trabajo similares a la anterior, frecuencia de 30-
40 Hz, amplitud 2-4 mm y aceleracion 1.6 a 2.8 g, durante 3 dias a la semana y un
periodo de duracion de 6-8 meses, se obtuvieron mejoras en la DMO de cadera y
radio y en la fuerza dinamica del musculo.

e En ambas intervenciones se complementa el trabajo en plataforma con

suplementacion de calcio y vitamina D.

Si bien los estudios de los cuales se hace andlisis en la informacién anterior muestran
cambios significativos en algunos de los rasgos a evaluar por parte de los investigadores,
no se puede afirmar al 100% que se deba al uso de EVCC, debido al uso de Calcio y
vitamina D durante el periodo que estuvieron sometidos al protocolo.

Por otro lado, los estudios analizados no se llevaron a cabo en un lapso mayor de tiempo,

por lo que los efectos después de mas de 1 afio atn son desconocidos.

Sistema endocrino:
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Las respuestas endocrinas al ejercicio estan ligadas a factores extrinsecos al mismo tiempo
que influyen de manera directa sobre las modificaciones fisiologicas producidas (S.
Benitez et al., 2015). El ser humano tiene una constante exposicion a vibraciones de todo
tipo, desde las que son provocadas por los automdviles, equipos de sonido. Herramientas
etc., sin embargo, estas vibraciones no tienen un control, ni un fin al momento que son
recibidas por el ser humano, por lo que no se puede analizar las variables a las que estan
expuestos, ni decir cuales son sus efectos, beneficos dafiinos en el ser humano.
Las evidencias principales de las que hace mencion S. Benitez et al., (2015) tras una
revision sistematica de articulos relacionado con los temas competentes son las siguientes:
e La hormona del crecimiento mostro una alta respuesta en una gran cantidad de
aplicaciones de VCC (vibraciones de cuerpo completo).
e EI factor de crecimiento insulinico permanecié sin cambios posterior a las
intervenciones.
e La testosterona no identifico cambios en varios de los estudios analizados.
e EI cortisol presento diferentes respuestas aumentando, disminuyendo o
permaneciendo igual.

e Las catecolaminas norepinefrina y epinefrina manifestaron aumentos en 2 trabajos.

Sistema nervioso:

Los datos que nos brinda I. Castillo et al., (2018) tras una revision de distintos articulos
relacionados con los efectos de un EVCC en pacientes con esclerosis multiple son los
siguientes:

e EIl entrenamiento vibratorio de cuerpo entero proporciona mejoras en la fuerza
muscular, la capacidad funcional, la coordinacion, la resistencia, el equilibrio y
algunas areas del MSSS-88(escala de espasticidad de esclerosis multiple). Por otro
lado, la fuerza, seguida de la capacidad/movilidad funcional, la marcha, la
coordinacion, el control postural/equilibrio, la resistencia aplicada a las tareas y la

fatiga.
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Las adaptaciones que se mencionan anteriormente son las que reflejan mayor mejoria,
siendo por tanto las mas relevantes, pero no las unicas. Ademas de esto como en los
sistemas anteriores hace falta conocer los efectos de los mismos protocolos aplicados a
largo plazo y posterior a esto ver si es que siguen existiendo mejorias.

Sistema muscular:

En lo que refiere al plano muscular, el cual no podria dejarse fuera puesto que desde el
momento que se mantiene la postura corporal esta sufriendo una activacion, por lo que al
estar expuesto el cuerpo a un estimulo externo se debe tener siempre en cuenta los efectos
que este estimulo provoque.

Para tener certeza de los efectos que estos estimulos causan, en especifico el EVCC,
Wenhao Li et al., (2015) tras un estudio aplicado a diez sujetos sanos que fueron expuestos
a la vibracion de todo el cuerpo (WBV) con diversas frecuencias (3, 4, 5, 6, 7y 8 Hz) en
direccion vertical en un orden aleatorio en tres dias separados, cabe destacar que el método
de modelado de actividad muscular se utiliz6 para analizar un sistema musculoesquelético
de cuerpo completo de una persona sentada con un modelo de cuerpo rigido de dominio
publico en un asiento ajustable para automavil. Los resultados que se obtuvieron al término
del estudio son los que a continuacion se enlistan:

e El aumento de la frecuencia de vibracién provoco altas actividades musculares del
abdomen y la pierna derecha con un angulo de inclinacion hacia adelante del
respaldo.

e Las actividades musculares de la pierna izquierda disminuyeron con una
inclinacion hacia atras del respaldo, excepto en angulos de inclinacion de 15° y 30°.

e La actividad muscular de la zona lumbar aumento repentinamente con un angulo
de inclinacién del respaldo de 5° y una frecuencia de 5Hz.

Con tales evidencias se puede observar justamente los efectos de estimulos externos, en
este caso como se comporta la actividad muscular ante frecuencias de vibracion especificas
y posturas de exposicién diferentes, asociandolo con acciones cotidianas a las que esta
expuesta la poblacién en general, como lo es un asiento ajustable de automavil.

Por otro lado, y en condiciones totalmente distintas, C. Stark et al (2015) expone lo

siguiente: en un programa de tratamiento de fisioterapia neuromuscular Auf die Beine
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combina 6 meses de vibracion de cuerpo entero (WBV) en el hogar con bloqueos de
intervalos en el centro de rehabilitacion: 13 dias de terapia intensiva al comienzo y 6 dias
después de 3 meses. Realizando mediciones pre, inter y post., todo esto aplicado a 60 nifios
con espina bifida, se observd que:
e La velocidad al caminar mejoro significativamente al igual que la movilidad, al
término del entrenamiento.
e Se observaron contracturas disminuidas con una funcion muscular aumentada.
El analisis del estudio anterior demuestra que después de ser sometidos a un protocolo en
donde interviene nuevamente el EVCC, nifios con problemas de espina bifida muestran
mejoras en lo que a funciones motoras respecta, siendo un método innovador, seguro y
ademas con un argumento sélido para su aplicacidn, teniendo no solo mejoras significativas
en el sistema muscular, sino que ademas en el sistema 6seo, nervioso y endocrino que son
los que asi se mencionan., teniendo un campo tan amplio de aplicacion sus investigacion

sigue siendo relevante.

Plataformas vibratorias (caracteristicas y modelos)

En el entendido de que las plataformas vibratorias son una herramienta innovadora en el
area de la salud, abarcando ramas como la rehabilitacién y entrenamiento deportivo, su
uso, caracteristicas y funciones se han desarrollado de manera distinta en cada modelo de
plataforma, teniendo cosas en comun pero también diferencias, las empresas detras de estos
productos las fabrican con las mejores caracteristicas desde su perspectiva e intereses.
A continuacion, caracteristicas especificas de distintos modelos de plataformas
vibratorias, vibro fitness 300 de la empresa tecnofits:

e Temporizador: 30, 45, 60 seg.

e Material: fibra de vidrio, recubrimiento acrilico.

e Carga maxima de 150 kg.

e Vibracion triplana

e Frecuencias de vibracion de 25/30, 35/40, 45 y 50 Hz.
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e Dos ajustes de amplitud de la onda (alta y baja).
La plataforma Freemotion Vertex (modelo FMVB4909):
e Cuenta con cuatro valores de frecuencia: 30, 35, 40 y 50 Hz.
e Dos valores de amplitud: alta y baja.
e Tres opciones de tiempo: 30, 60 y 90 segundos
e La plataforma es de tipo vertical
El modelo Galileo® Fit de fabricante Novotec Medical GmbH:

e Rango de frecuencia de 5 a 36 Hz

e Una amplitud de onda de 0 a +/- 5.2 mm
e Peso total de la plataforma 64 kg

e Maximo de carga (peso corporal) 200 kg

e Consumo de energia 800 VA
Dentro de la misma serie Galileo® Pro de fabricante Novotec Medical GmbH:

e Rango de frecuencia de 5 a 40 Hz

Amplitud de onda de 0 a +/- 5.8 mm

Maximo de carga (peso corporal) 220 kg

Consumo de energia de 800 VA

Ademas, cuenta con Galileo ®Smart Coaching

Por otro lado, la plataforma Power Plate nos ofrece distintas caracteristicas acordes al
modelo, por ejemplo:

e Power Plate ® pro7™:

e Seleccidn de tiempo: 30, 45 o0 60 segundos/ 9 minutos.

e Frecuencia: incrementos de 25-50Hz/1 Hz

e Salida de energia de vibracion (amplitud): alta/baja

e Carga maxima: 227 kg

e Sistema operativo: Android
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En la misma linea de Power Plate manejan modelos distintos, pero la mayoria maneja los
mismos rangos de 3 factores que consideramos primordiales acorde a la bibliografia
investigada: frecuencia, amplitud y direccidn de las vibraciones.

Con la variedad de marcas y modelos que cada una maneja, se tiene un amplio abanico de
opciones que se pueden ajustar a las necesidades de cada poblacion o bien a cada objetivo,
desde la rehabilitacion, fortalecimiento, masajes, etc., lo realmente importante es el
correcto uso de las plataformas y su correcta aplicacion para no general efectos adversos a

la salud.

Usos del EVCC

Con la influencia que tiene el EVCC en los sistemas corporales y ademas con la variedad
de modelos que se tienen en el mercado, su uso y aplicacion no es exclusiva de una sola
area o rama de conocimiento, sino que contrariamente como se evidencia en los articulos,
se busca generar investigacion alrededor de estas plataformas y protocolos relacionadas
directamente e indirectamente con el EVCC (WBYV), cuales son sus efectos en diferentes
poblaciones, con diferencias en los tiempos de aplicacion, las frecuencias (Hz), las posturas
en la ejecucion, las marcas que se utilizan y demas variables que son controladas en cada
estudio. A continuacion, se muestra informacion de algunos de los estudios donde se aplica

el EVCC en diferentes areas del conocimiento:

Tras una revision sistemética Carrasco Claudia et al., (2016) informa sobre evidencia
acerca de la vibracion como terapia preventiva y a su vez como un tratamiento al dolor
muscular tardio:
e La terapia vibratoria, ademas de mejorar el desempefio fisico, ayuda a prevenir el
dolor muscular tardio (DMT).
e La terapia vibratoria es efectiva tanto a nivel preventivo como terapéutico en el
manejo del DMT.
e Las vibraciones son consideradas como una estrategia prometedora para aliviar el

dolor muscular.
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Rosenberger A. et al., (2019) enfoca su estudio a una combinacidn de vibracion progresiva
de todo el cuerpo y entrenamiento progresivo de resistencia de alta intensidad, teniendo
una duracion de 6 semanas y midiendo los cambios en la actividad de la unidad motora y
el consumo de oxigeno respiratorio, teniendo los siguientes resultados:
e El gjercicio de vibracion resistiva (RVE) elevo permanentemente el recambio de
energia metabdlica.
e Laactividad de unidades motoras (UM) adicional observada inicialmente por RVE
no se pudo preservar en la musculatura de trabajo.
Como lo constata la informacion anterior los campos donde se estudian y aplican los
efectos de programas de EVCC, plataformas vibratorias, terapia con vibraciones
mecanicas, son por demas extensas en cuanto a las variables que en estas se pueden usar y
encontrar, demostrando asi que su uso, aplicacion y continua investigacion es relevante en

la actualidad.

Contraindicaciones del EVCC

Al ser un método innovador y aun en constante estudio el EVCC al igual que la gran
mayoria de sistemas de entrenamiento, cuenta con una serie de indicaciones y
contraindicaciones para evitar la mala aplicacion y ejecucion del EVCC vy claro de la

herramienta fundamental, la plataforma vibratoria.

Las siguientes contraindicaciones deben excluirse por lo menos antes del primer uso y en

su defecto, tener la autorizacion de los profesionales competentes para ello:

e Embarazo.

e Trombosis aguda (constriccién vascular aguda).

e Articulaciones artificiales en regiones del cuerpo entrenadas.

e Inflamacion aguda del sistema locomotor artrosis o artropatia activa, por ejemplo,

inflamacion aguada o hinchazén de las articulaciones.
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e Tendinopatia aguda en regiones del cuerpo entrenadas (inflamacién aguda del
tendon).

e Hernia aguda (Prolapso de tejidos blandos).

e Discopatia aguda (problemas agudos en el disco intervertebral).

e Fracturas frescas en regiones entrenadas del cuerpo.

e Calculos biliares o célculos en el sistema de recoleccion del tracto urinario.

e Heridas posteriores a la cirugia y heridas recientes en regiones del cuerpo
entrenadas o cicatrizacion incompleta.

e Artritis reumatoide.

e Epilepsia por riesgo secundario de lesion.

Ademas de esto se maneja una serie de posibles efectos secundarios, mismos que pueden
variar acorde a la poblacion, zona, etnia en que se aplique, siempre es importar recalcar
que las variables son diferentes en cada individuo.

En el entendido que el cuerpo sufre una adaptacion al ser sometido a este sistema, algunos

de los efectos que pueden surgir y que se debe buscar evitar son:

e Nauseas y mareos debido a la caida rapida y temporal de la presion arterial.

e Caidarapidaen el nivel de azlcar en sangre en diabéticos debido a la alta actividad
muscular.

e Picazon en partes del cuerpo entrenadas (especialmente en las piernas) debido a la
alta actividad muscular.

e Lesiones o ampollas en la superficie de contacto (instrucciones de entrenamiento

adecuadas). Galileo training (s.f.)

Con todas las contraindicaciones y ademas posibles efectos secundarios que pueden surgir
durante la ejecucion del EVCC, siempre es indispensable tener la asesoria de un profesional
en el area y de esta manera evitar afectaciones a la salud del entrenado., por otro lado, como

profesionales debemos estar en una constante actualizacion sobre los estudios y
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aplicaciones relacionados con el EVCC para que de esta manera nuestra labor en el caso
de aplicarlo sea ética y profesional.
2.2 MARCO LEGAL

Esta investigacion se ha ajustado acorde a la Declaracion de Helsinki. (Helsinki,
2013) (Ver anexo 1). La cual enmarca el cuidado minucioso y de maximo beneficio para
todo individuo que participe en una investigacion con fines cientificos o académicos. Para

tal efecto se toman en consideracion los puntos siguientes:

o Principios Generales (punto 7,9y 12).
o Requisitos cientificos y protocolos (punto 21).
o Privacidad y confidencialidad (punto 24).

o Consentimiento informado (punto 25y 26).

De igual forma, la investigacion realizada se ha ajustado a la Ley de Cultura Fisica
y Deporte (Ver anexo 2), resaltando los articulos convenientes (articulo 1,2, 3, 88, 100,
103, 104 y 111), la cual el Lic. Enrique Pefia Nieto, Presidente de los Estados Unidos
Mexicanos hace saber a sus habitantes que: ElI H. Congreso de la Union decreta la Ley
General de Cultura Fisica y Deporte en su Ultima Reforma DOF 19-01-2018. (Camara de
diputados, 2018).

CONSENTIMIENTO INFORMADO DE LA INVESTIGACION

Toda vez que el presente trabajo tiene el tratamiento especifico y directo con cada uno de
los participantes, se les entregd para su firma correspondiente el consentimiento informado
de la investigacion y llevar a cabo su aplicacion con las personas involucradas en la misma,

dando cumplimiento asi a lo establecido en la Declaracion de Helsinki.


http://www.diputados.gob.mx/LeyesBiblio/ref/lgcfd/LGCFD_ref04_19ene18.pdf
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CAPITULO I11: DISENO METODOLOGICO

3.1 METODO DE INVESTIGACION

Debido a que la presente investigacion pretende aportar datos proyectivos y descriptivos,

respecto al EVCC y su impacto en la potencia en extremidades inferiores se apegoé a la

siguiente metodologia de investigacion:

>

Por el lugar de realizacion fue una investigacion de campo porque se realiza
directamente en las instalaciones de la institucion.

Por la temporalidad del objeto de estudio, esta investigacion fue transversal, ya
que los sujetos fueron estudiados en un periodo de 6 semanas.

Por el control de las variables esta investigacion fue experimental transversal
exploratorio ya que establece un sistema de control de las variables
independientes.

Por su enfoque fue cuantitativa en la medida que logramos llevar a cabo el
programa de entrenamiento establecido las variables se veran incrementadas o
disminuidas cuantitativamente. (Hernandez Sampieri, Fernandez Collado, &
Baptista Lucio, 1997)

3.2 METODOLOGIA

Para poder reunir a los universitarios interesados en participar, se lanz6 una

convocatoria con la caracteristica de participacion aleatoria en la cual se ponia a

disposicién informacion tal como en qué consistia el EVCC, beneficios, personas,

contactos y lugar a donde podian acudir para solicitar mas informacion e inscribirse para

formar parte de la muestra. También se realizaron visitas a los salones con la debida

autorizacion del docente en turno, esto con la finalidad de dar una mayor difusion, resolver

de manera directa las dudas que surgieran entre los estudiantes y que conocieran a las

personas involucradas en el proyecto.



33

Una vez que llego la fecha limite marcada en la convocatoria para que pudiesen dar
sus datos, se les informo a los ya inscritos el dia y la hora en la que se realizaria una junta
informativa, en la cual se les proporciono un consentimiento informado (ver anexo 3),
mismo que contiene toda la informacion respecto al protocolo de EVCC que se llevaria a
cabo con cada uno de ellos en caso de firmar un informe de consentimiento.

Una vez que se conformd el total de la muestra, se dividieron en 3 grupos mediante
un sorteo (grupo control sin exposiciéon al EVCC, Grupo de amplitud baja 30 Hz y grupo
de amplitud baja 35 Hz), quedando conformados por 9, 5y 6 integrantes respectivamente.

El EVCC abarco un total de 12 sesiones, teniendo 2 sesiones por semana, durante
un total de 6 semanas.

Previo al entrenamiento, se les solicito a los participantes el uso de ropa deportiva,
comoda y confortable, con una playera de manga corta y un short o lycra corto (Maloney-
Hinds et al., 2008); también, un par de zapatos deportivos comodos con calceta corta, los
cuales debian de utilizar en todas las sesiones de entrenamiento (Marin et al., 2010; Kang
et al., 2016; Marin, Hazell y Bernardo-Filho, 2015; Cochrane et al., 2014). De la misma
forma se pidié a los participantes llevar a las sesiones una toalla para el sudor que se
pudiese provocar por el entrenamiento y una botella de agua.

Ademas, se solicit6 a los participantes que evitaran consumir cafeina y alcohol al menos
24 horas antes de la sesion (Robbins, Yoganathan y Goss-Sampson, 2014) y comer al
menos dos horas antes del mismo (Maloney-Hinds et a., 2008).

La evaluacion de la potencia maxima en miembros inferiores, se ejecuté en dos momentos:
el primero previo a iniciar el EVCC vy el otro al finalizar el mismo, siendo la primera
evaluacion en el mismo dia antes de la primera sesion de entrenamiento y la segunda, un
dia después de la dltima sesion. El protocolo para la evaluacion de la potencia fue el
siguiente: el participante debia de colocarse en el area de evaluacion; luego, se ingresaban
al equipo (Sistema de obtencion dptica de datos marca OptoJump Next) los datos
necesarios (sexo, estatura, edad), para la obtencion de dichos datos fue necesario el uso de
un Estadimetro de una bascula clinica (marca Nuevo Ledn), para obtener estatura; despues,
el participante se situaba en la posicion de salto acorde a los protocolos a ejecutar, que en
este caso eran Squat Jump (SJ) y Counter Movement Jump (CMJ) y al momento que el
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evaluador lo indicaba el participante realizaba las ejecuciones de salto, para finalizar
cuando los datos estaban registrados, el evaluador indicaba al participante que podia
retirarse del area de evaluacion.

Cuando el participante entra al laboratorio para iniciar la sesion del EVCC, debe
aclimatarse durante minimo 10 minutos a la temperatura y la humedad del laboratorio de
evaluacion (Maloney-Hinds et al., 2008), variables que eran medidas con un Termo
higrometro digital ambiental (Wired Thermometer/Hygrometer Radioshack modelo 63-
1032; Radioshack Corporation; Texas;E.E.U.U.). El participante lleva a cabo un breve
calentamiento durante 5 minutos, mismo que era dirigido por los evaluadores, en donde se
abarcaba movilidad articular de las principales articulaciones implicadas en el EVCC y un
breve estiramiento.

El protocolo para la sesion de EVCC se realizd de la siguiente forma: el participante
debe ubicarse sobre la plataforma vibratoria FREEMOTION VERTEX y adoptar una
postura de sentadilla isométrica con los pies separados a la anchura de sus hombros (Games
y Sefton, 2013; Sonza et al., 2015; Garcia-Gutiérrez, Rhea y Marin, 2014), las rodillas
flexionadas a un angulo de 90° con los muslos paralelos al suelo (Cochrane, Legg y
Hooker, 2004), los brazos cruzados por delante del pecho y las manos apoyadas sobre los
hombros (Kang et al, 2016). Para corroborar que el sujeto mantenga el angulo de flexion
de rodillas indicado, el evaluador apoya la posicion guidndose por un goniémetro
(Cochrane, Legg y Hooker, 2004).

En la ejecucion se deben de realizar 5 series de 60 segundos de vibracion (Games y Sefton,
2013) con 60 segundos de recuperacion (tiempo monitoreado con un cronometro digital
marca Casio) entre cada una (Robbins, Yoganathan y Goss-Sampson, 2014; Martinez-
Pardo, Romero-Arenas y Alcaraz, 2012). Para evitar la fatiga muscular, se permite la
extension de rodillas después de la exposicién (Sonza et al., 2015), pero no puede mover o
bajar de la plataforma (Games y Sefton, 2013).

En lo que refiere al grupo control, los participantes deben ejecutar sentadillas isométricas
sobre la plataforma sin estar expuestos a la vibracion; pero se les trato y aplico el mismo
protocolo utilizado en el entrenamiento vibratorio de cuerpo completo. (Marin et al., 2010;
Armstrong, Grinnell y Warren, 2010).
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3.3 UNIVERSO Y MUESTRA

Las personas participantes son estudiantes universitarios de las licenciaturas de Cultura
Fisica (CF) y Readaptacion a la Actividad Fisica (RAF), todos con estilos de vida y habitos
distintos.

Universo: 1125

Poblacion: 235

Muestra: 20

3.4 INSTRUMENTOS

Instrumentos de investigacion
1) Test Counter Movement Jump

2) Test Squat Jump (ver anexo 4)

Equipos y materiales de trabajo:

a) Termo higrémetro digital ambiental (Wired Thermometer/Hygrometer
RadioShack modelo 63-1032; Radioshack Corporation; Texas; E.E.U.U.)

b) Estadimetro de una bascula clinica, marca Nuevo Leon

c) Cronometro digital marca Casio

d) Sistema de obtencidn Optica de datos marca OptoJump Next

e) Plataforma Vibratoria FREEMOTION VERTEX Whole-body vibration
platform modelo FMVB 4909

3.5 ESTADISTICA

Para el andlisis y registro de los resultados se utilizé la hoja de calculo de Excel, formulas
de captacion de datos, asi como el sistema de obtencidn dptica de datos Optojump (ver



36

anexo 5), este ultimo para llevar acabo la valoracion pre y postest de resultados obtenidos
en la evaluacion previa al EVCC y al final.

Se apoya en el calculo de los minimos, maximos, media y coeficiente de correlacion de
Pearson, esto como indicativo de la relacion entre el EVCC y la percepcion de esfuerzo
que cada participante tenia al momento de estar sometido al EVCC, ya que este posee un
nivel de carga impactando al mismo tiempo en la potencia maxima de los miembros

inferiores.
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CAPITULO IV: ANALISIS DE RESULTADOS

4.1 ANALISIS DE RESULTADOS

Grafica 1. Potencia en SJ pre y post- entrenamiento Grupo Control (M)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 1: se muestran los resultados previos y posteriores (GC sin exposicion al EVCC) de la
prueba SJ en Mujeres, se puede notar un aumento de la potencia de miembros inferiores en la
mayoria de los participantes (n°2, n°3, n°4 y n°6), misma que es medida mediante el sistema Opto
Jump.



38

Grafica 2 Potencia en SJ pre y post- entrenamiento G30 Hz (F)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 2: muestra la diferencia en la potencia, tras realizar el test de SJ, pre y post al EVCC en
una frecuencia de 30 Hz en 3 sujetos del sexo femenino., teniendo un aumento del 10.24% en el
sujeto 2 y un 7.65% en el sujeto 3, tomando como base el resultado previo al EVCC.
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Graficas 3 Potencia en CMJ pre y post-entrenamiento G30 Hz (F)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 3: muestra la diferencia respecto a potencia, que obtuvieron 3 sujetos del sexo femenino
al realizar el test CMJ, pre y post al EVCC con una frecuencia de 30 Hz, siendo el sujeto 1 quien
mostro un descenso del 10.70%, mientras el sujeto 2 y 3 mostraron un aumento de 5.59% y 6.26%
respectivamente.
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Grafica 4 Potencia en SJ pre y post-entrenamiento G30 Hz (M)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 4: ejemplifica los resultados obtenidos por dos sujetos del sexo masculino tras ejecutar el
test de SJ pre y post al EVCC con frecuencia de 30 Hz, obteniendo un descenso por parte del sujeto
1y 2, siendo 0.58% y 13.74% la cantidad que descendid cada sujeto respectivamente.
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Grafica 5 Potencia en CMJ pre y post-entrenamiento G30 Hz(M)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 5: se muestran los resultados que obtuvieron dos sujetos del sexo masculino al ejecutar el
test de potencia CMJ, mismo que fue aplicado pre y post al EVCC con frecuencia de 30 Hz,
teniendo un aumento del 4.03% por parte del sujeto 1 y un descenso del 4.37% por parte del sujeto
2.
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Grafica 6 Potencia en SJ pre y post-entrenamiento G35 Hz (M)
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Fuente: elaboracion propia.
Gréfica 6: se ejemplifican los resultados de tres sujetos del sexo masculino ejecutaron el test de
SJ para medir la potencia de los miembros inferiores, el test lo ejecutaron de manera previa y
posterior a un EVCC con frecuencia de 35 Hz, siendo el sujeto 1 el Unico de esta muestra que
mostro un descenso de 0.18% post-entrenamiento, el sujeto 2 y 3 mostraron un aumento del
9.57% y 11.33% respectivamente post-entrenamiento.
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Grafica 7 Potencia en CMJ pre y post-entrenamiento 35 Hz (M)
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Fuente: elaboracion propia.
Grafica 7: se muestran los resultados de 3 sujetos del sexo masculino que ejecutaron el test CMJ
para evaluar su potencia pre y post a ser sometidos a un EVCC con frecuencia de 35Hz, donde
los sujetos 1, 2, 3, mostraron un aumento de potencia de 1.64%, 6.52% y 2.71% respectivamente.

Correlacion de Pearson



Potencia-percepcion esfuerzo/S) pre-
entrenamiento (GC)

Coef. Pearson ® -0.643553016

Determinacién
(rr2) 0.414160484

Correlacion potencia-percepcion
esfuerzo/CMJ pre — entrenamiento
(35 Hz)

Coef. Pearson ® 0.191488615

Determinacion

(rn2) 0.03666789
r=- Correlacion inversa perfecta
-1<r<0 Correlacién inversa
r=0 No hay correlacion
0<r<1 Correlacion directa
r=1 Correlacion directa perfecta
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Potencia-percepcion esfuerzo/SJ post
- entrenamiento (GC)

Coef. Pearson ® -0.733814039

Determinacién
(rr2) 0.538483043

Correlacion potencia-percepcion
esfuerzo/CMJ post — entrenamiento (35

Hz)
Coef. Pearson ® 0.608095091
Determinacion
(rr2) 0.36977964

e La correlacién que existe entre la potencia y la percepcion de esfuerzo en el GC es

una correlacion inversa nula de manera previa al entrenamiento y finaliza de la

misma manera.

e Mientras que en el grupo sometido a un EVCC de 35 Hz la correlacion entre las

dos variables ya mencionadas fue en su momento inicial una correlacion directa

baja, al término del entrenamiento la correlacion termino una correlacién directa

alta.

4.2 Discusion
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Martinez-Pardo, Esmeraldo, Martinez-Ruiz, Enrique, Alcaraz, Pedro E., & Rubio Arias,
Jacobo A. (2015), tras una revision, hallaron que la fuerza explosiva en miembros
inferiores aumento en un 3.3% de la altura del salto en el CMJ, lo cual se logra ver una
relacion directa con el aumento de la potencia como se plantea en la presente investigacion,
donde si encontramos un aumento ligero de la misma, ello hace alusion a lo encontrado por
Martinez y col. (2015).

Por otro lado Konstantina Karatrantou , Petros Bilios , Gregory C. Bogdanis , Panagiotis
loakimidis , Eleutherios Soulas vy Vassilis Gerodimos (2019), tras comparar dos
protocolos de WBYV, un grupo sometido a una frecuencia baja (25 Hz) y un grupo con
frecuencia alta (35 Hz), manejando 3 y 5 sesiones por semana respectivamente, cada sesion
constaba de 10 series de 1 minuto de trabajo por 1 minuto de descanso, mostrando mejora
del 7% en el del rendimiento de SJ de manera similar en ambos grupos, con lo cual se logra
evidenciar la relacion que existe entre la frecuencia de vibracion, la duracion de cada
repeticion y el descanso en cada sesion y el nimero de entrenamientos por semana,
aspectos que son planteado y ademas fueron controlados en esta investigacion, mostrando
una tendencia positiva en el grupo sometido a una frecuencia alta (35 Hz). Cabe mencionar
que la poblacion en este estudio estaba conformada por varones con un promedio de edad
de 20.5 afios.

Martinez-Pardo Esmeraldo, Romero-Arenas Salvador, Martinez-Ruiz Enrique, Rubio-
Arias Jacobo A., Alcaraz Pedro E. (2014) nos dice que el efecto de 6 semanas del WBV
variando la frecuencia semanal de entrenamiento (2 vs 3 dias) sobre la potencia mecénica
méaxima absoluta y relativa al realizar un salto vertical (SJ y CMJ), en 41 adultos (32
hombres y 9 mujeres) recreacionalmente activos con un promedio de edad de 21.4 afos,
no muestra un cambio estadisticamente significativo para ninguno de los dos protocolos de
salto, resultados similares a los obtenidos en nuestra investigacion, la cual también se
realiz6 con una duracién de 6 semanas, teniendo 2 sesiones de entrenamiento por semana,
evaluando los mismos protocolos de salto (SJ y CMJ) y manteniendo 1 minuto de trabajo

x 1 minutos de descanso al igual que en la cita anterior.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Karatrantou%20K%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bilios%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Bogdanis%20GC%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ioakimidis%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Ioakimidis%20P%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Soulas%20E%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Gerodimos%20V%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=31624422
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Los resultados encontrados en nuestra investigacion estan limitados a jévenes
universitarios, por lo que estudios posteriores deberan aplicar los protocolos de un EVCC
en una poblacidn distinta.

Por otra parte, en este estudio se hizo uso de Unicamente una plataforma vertical, con una
vibracién de 35 Hz., el uso de plataformas de vibracion alterna a frecuencias mas altas,

pueden causar diferentes adaptaciones de entrenamiento.

CAPITULO: V CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

La investigacion acerca del Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo y su influencia

sobre la potencia de los miembros inferiores de jovenes universitarios, se concluye que:

e 6 semanas de EVCC, no son suficientes para un aumento significativo en la
potencia, sin embargo, se obtuvieron resultados ligeramente positivos con tan solo
una breve exposicién a dicho entrenamiento.

e EI EVCC de amplitud baja, con una frecuencia 35 Hz, con una duracién de 6
semanas y frecuencia de entrenamiento de 3 veces por semana, resulta ser efectivo
en el desarrollo de la potencia en miembros inferiores.

e Se debe tener un amplio conocimiento respecto al EVCC por parte de los
profesionales que deseen trabajar y aplicar este método, con el propdsito de
maximizar los beneficios y disminuir al maximo los pocos riesgos en la salud de

los participantes.

5.2 Recomendaciones
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Analizar el impacto que tiene el mismo protocolo en otras caracteristicas fisicas
como lo es la fuerza resistencia, el equilibrio y la flexibilidad en los miembros
inferiores.

Dar a conocer a los estudiantes y docentes la préctica del Entrenamiento Vibratorio
de Cuerpo Completo.

Generalizar la practica de Entrenamiento Vibratorio de Cuerpo Completo en
estudiantes universitarios.

El EVCC tiene grandes alcances y campos de investigacion, por lo que es pertinente
realizar mas estudios relacionados con este método.

Implementar protocolos enfocados a objetivos diferentes, pensados en diversas
poblaciones, poniendo como prioridad el cuidado de la integridad en los

participantes.
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ANEXQOS

Anexo 1.

Declaracion de Helsinki de la AMM
Principios éticos para las investigaciones meédicas

en seres humanos

Adoptadsa por la
18° Asamblea Médica Mundial, Helsinki, Finlendia, junio 1264
y enmendada por la

29® Asamblea Médica Mundial, Tokio, Japén, octubre 1275
356° Asamblea Médica Mundial, Wenecia, Itelia, octubre 1983
41 Azambles Médica Mundial, Hong Kong, septiembre 1989

48® Asamblea General Somerset West, Sudéfrica, octubre 1296
52® Asamblea General, Edimburgo, Escocia, octubre 2000
Mota de Clarificacidn, agregada por la Asamblea General de la AMM, Washington 2002
Mota de Clarificacion, egregada por la Asamblea General de la AMM, Tokio 2004

59*® Azamblea General, Sedl, Corea, octubre 2008

Principios generales

3. La Declaracidn de Ginebra de la Ascociacion MéEdica Mundial vincula al médico con

Ila formula “welar solicitamente v ante todo por la salud de mi paciente”, v el Cadigo
Internacional de Etica Mé&dica afirma que: "El meédico debe considerar lo mejor para =l

paciente cusndo preste atencidn maédica’™.

= El deber del médico s promowver vw velar por la salud, bienestar v derechos de los
pacientes, incluidos los gue participan en investigacidén médica,. Los conocimientos v Ia

conciencia del médico han de subordimarse al cumplimiento de ese deber.

5. El progreso de la medicina s& bhasa &n la investigacidn ques, an ditimao tédrmino, debe

incluir estudios en seres humanos.

(=9 El propdsito principal de la investigacion meédica en seres humanos es comprender
las causas, evolucidn v efectos de las enfermedades v mejorar las intervenciones
preventivas, diagndsticas v terapéuticas (métodos, procedimientos v rratamientos).
Incluso, las Mmejores intervenciones probadas deben ser evaluadas conmtinuamente a
través de la investigacidn para que sean seguras, eficaces, efectivas, accesibles v de

calidad.

7. La investigacidon médica estda sujeta a normas &ticas que sirven para promowver y
asegurar €l respeto a todos los seres humanos v para proteger su salud v sus derechos

individuales.



Requisitos cientificos y protocolos de investigacion

21. La investigacién médica en seres humanos debe conformarse con los principios
cientificos generalmente aceptados y debe apoyarse en un profundo conocimiento de la
bibliografia cientifica, en otras fuentes de informacién pertinentes, asi como en
experimentos de laboratorio correctamente realizados y en animales, cuando sea
oportuno. Se debe cuidar también del bienestar de los animales utilizados en los

experimentos.

Privacidad y confidencialidad

24, Deben tomarse toda clase de precauciones para resguardar la intimidad de la

persona gue participa en la investigacion y la confidencialidad de su informacion

personal.

Consentimiento informado

26. La participacidn de personas capaces de dar su consentimiento informado en |a
investigacidn médica debe ser voluntaria. Aungue puede ser apropiado consultar &
familiares o lideres de la comunidad, ninguna persona capaz de dar su consentimiento

informado debe ser incluida en un estudio, a8 menos que ella acepte libremente.

26. En la investipacién médica en seres humanos capaces de dar su consentimiento
informado, cada individuo potencial debe recibir informacion adecuads acerca de los
objetivos, métodos, fuentes de financiamiento, posibles conflictos de intereses,
afiliaciones institucionales del investigador, beneficios calculados, riesgos previsibles e
incomodidades derivadas del experimento, estipulaciones post estudio v todo otro
aspecto pertinente de |a investigacion. La persona potencial debe ser informada del
derecho de participar o no en la investigacion v de retirer su consentimiento en cualguier
momento, sin exponerse a represalias. Se debe prestar especial atencién a las
necesidades especificas de informacidon de cada individuo potencial, como también a los

métodos utilizados para entregar la infarmacion.

Después de asegurarse de que &l individuo ha comprendido la informacidn, el
meédico u otra persona calificeda apropiedamente debe pedir entonces, preferiblemente
por escrito, el consentimiento informado v voluntario de la persona. Si el consentimiento
no se puede otorgar por escrito, €l proceso para lograrlo debe ser documentado v

atestiguado formalmente,

Todas las personas que participan en |a investigacion médica deben tener la opcion

de ser informadas sobre los resultados generales del estudio.
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Anexo 2.
LEY GENERAL DE CULTURA FISICA Y DEPORTE

Nueva Ley publicada en el Diarko Oficial de la Federackin el 7 de junio de 2013

) TEXTD VIGENTE
Wtima reforma publicada DOF 11-12-2019

Al margan un sello con el Escude Macional, qua dice: Estados Unidos Mexicanos.- Presidencia de la
Republica.

ENRIGQUE PENA NIETO, Presidente de los Estados Unidos Mexicanos, a sus habitantes sabed:
Que el Honorable Congreso de la Unian, se ha servide dingirme &l siguiente
DECRETO
"EL CONGRESO GEMNERAL DE LOZE ESTADOS UNIDOS MEXICANOS, DECRETA:
Articulo Unico.- Se expide la Ley General de Cultura Fisica y Deporte.
LEY GENERAL DE CULTURA FISICA Y DEPORTE

Titulo Primero
Disposiciones Generales

Articulo 1. La presente Ley es de orden publico e interés social y de observancia general en toda |a
Republica, reglamenta &l derecho a la cultura fisica y el deporte reconocide en el articuls 4o. de la
Constitucidén Polifica de los Estados Unidos Mexicanos, correspondiends su aplicacion en forma
concurrente al Ejecutive Federal, por conducto de la Comision Macional de Cultura Fisice v Departe, las
Autoridades de las enfidades federstivas, los Municipios y |as demarcacionas termtorisles de la Ciudad da

Maxico, asi coma los sectores social y privado, en los términos que s& prevén.
Artigule refermade DOF JP-00-2018

Articulo 2. Esta Ley y su Reglamento tienen por objeto establecer las bases generales para la
distribucion de competencias, la coordinacion y colaboracidn entre s Federscion, las entidades
federativas, los Municipios v las demarcaciones territoriales de la Ciudad de Mexico en materia de cultura
fisica v depore, bajo el principic de concurrencia previsto en el aricubo 73, fracoion XXIX-J de la
Constitucion Politica de los Estados Unidos Mexicanos, asi como la participacion de los sectores social y

privado en asta materia, con las siguientes finalidades generales:
Pirrafe rafarmads DOF JP.00.2008

l. Fomentar el éptimo, equitativo y ordenado desarrollo de la cultura fisica y el deporte en todas sus
ranifestaciones y exprasionas,

Il. Elevar, por medio de la activecion fisice, la culturs fisica v el deporte, el nivel de vida social y
cultural de los habitantes en |as entidades federativas, los Municipics ¥ |as demarcaciones termitonalas da

la Ciudad de Mexico:
Frasdidn rdformads DOF 19012018
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. Fomentar la creacidn, conservacion, mejoramiento, proteccion, difusién, promiocian, investigacion y
sprovechamiento de los recursos humanos, materiales y financieros destinados a la activacion fisica,
cultura fisica y el deporte;

IV. Femeniar el desarrollo de la activacian fisica, la cultura fisica v el deporte, como medio importante
en la preservacion de la salud, prevencion de enfermedades. asi como la prevencién de las adiccicnas y

&l consumo de sustancies psicoactivas;
Fraseidn rafarmads DOF 1J-12-2009

V. Fomentar el desarrolle de la activacion fisica, la culiura fisica y el deporte, como medio importante
en la prevencion del delito;

W, Incentivar la inversion social v privada para el desarrclle de la culturs fisica v el deporte, comao
complemento de |a actuacion plblica;

WVIl. Promover las medidas preventivas necesarias para eradicar la viclencia, asi como la
implementacion de sanciones & quienes la ejerzan, lo anterior sin perjuicio de las responsabilidades
penales y civiles a gque haya lugar, y reducir los riegos de afectacidn en la practica de actividades fisicas,
recreatives o deportives, asi como pars prevenir v eradicar el uso de sustancias y métodos no

reglamentarios que pudieran derivarse del dopaje;
Fraseidn rafarmads DOF 0P-05-2014

Will. Fomentar, ordenar y regular a las Ascciaciones v Sociedades Deporlivas, Recresiive-Deporiivas,
del Deporte en la Rehabilitacién y de Cultura Fisica-Deportiva;

IX. Incentivar la actividad deportiva que se desarrolla en forma organizeda v programatica a través de
las Asociaciones Deportivas Macionales;

X. Promowver en la préctica de actividades fisicas, recreativas y deportivas el aprovechamisnto,
proteccian y conservacion adecuada del medio ambiente;

X1, Garantizar & fodas las personas sin distincién de género, edad, discapacidad, condicidn social,
religidn, opinicnes, preferencias o estado civil. la igusldad de oportunidades dentro de los programas de
desarrollo gue en materia de culiura fisica v deporte se implemanten, y

X, Los deportistas con algln tipo de discapacidsd no seran objeto de discriminacion alguna.

Articulo 3. El ejercicio v desarrolle del derecho & la cultura fisica v el deporte tiznen como base los
siguientes principios:

I. La cultura fisica y la practica del deporte son un derecho fundamental para todos;
Il. La cultura fisica y la practica del deporte constituyen un elemeants esencial de la educacion;

lll. El derecha & la cultura fisica y al deporte constituye un estimule pars el desarrollo afectivo, fisice,
inteleciual y social de todos, ademés de ser un facior de eguilibric v autorrealizacion;

IV. Los programas en materia de cullura fisica v deporte deben responder a las necesidades
individuales y sociales, existiendo una responsabilidad plblica en el fomento cualitativo v cuantitative de
la cultura fisica v el deporte;

V. La ensefianza, capacitacion, gestion, adminisiracidn y desarrells de la cultura fisica v el deporte
deben confiarse a un personal celificado;



Capitulo ll
De la Ensefianza, Investigacion y Difusion

Articule 99. La CONADE promovera, coordinard e impulsara en coeordinacién con la SEP la
ensefianza, investigacion, difusion del desarrollo tecnoldgico, la aplicacion de los conocimientos
cientificos en materia de activacidn fisica, cultura fisica y deporte, asi como la construccidn de centros de
ensefianza y capacitacion de estas actividades.

Articulo 100. En el desarrollo de la investigacion y conocimientos cientificos, deberdn participar los
integrantes del SINADE, guienes podran asesorarse de universidades publicas o privadas e instituciones
de educacién superior del pais de acuerdo a los lineamientos que para este fin se establezcan en el
Reglamento de la presente Ley.

Articulo 111. Los estimulos a que se refiere el presente Capitulo, que se otorguen con cargo al
presupuesto de la CONADE, tendran por finalidad el cumplimiento de alguno de los siguientes objetivos:

I. Desarrollar los programas deportivos de las Asociaciones Deportivas Nacionales;
Il. Impulsar la investigacién cientifica en materia de activacidn fisica, cultura fisica y deporte;

lll. Fomentar las actividades de las Asociaciones Deportivas, Recreativas, de Rehabilitacién y de
Cultura Fisica, cuyo ambito de actuacion trascienda de aguél de las Entidades Federativas;

IV. Promover la actividad de clubes, asociaciones, ligas y deportistas, cuando esta actividad se
desarrolle en el ambito nacional;

V. Cooperar con los Organes de las entidades federativas de Cultura Fisica y Deporte y, en su caso,
con los Municipales o demarcaciones territoriales de la Ciudad de México, y con el sector social y
privado, en el desarrollo de los planes de la actividad deportiva escolar y universitaria, asi como en los de
construccién, mejora y sostenimiento de instalaciones deportivas para el desarrollo del deporte de alto

rendimiento;
Fraccion veformada DOF 19-01-2015

V1. Promover con los CONMDE. Universidades y demas instituciones educativas la participacion en los
programas deportivos y cooperar con éstos para la dotacion de instalaciones y medios necesarios para el
desarrollo de sus programas;

VIl. Promover con las Universidades la participacion en los programas deportivos universitarios y
cooperar con éstas para la dotacion de instalaciones y medios necesarios para el desarrollo de sus
programas;

VIl Contribuir a elevar el desarrollo deportivo de los paises de nuestro entorno histérico y cultural en
respuesta a tratados o convenios de cooperacidn internacional;

IX. Fomentar y promover equitativamente planes y programas destinados al impulso y desarrollo de la
actividad fisica y del deporte para las personas con discapacidad, y

X. Realizar cualquier actividad que contribuya al desarrolle de las competiciones que de acuerdo con
la legislacion vigente corresponda a la CONADE.

Capitulo 111
De las Ciencias Aplicadas

36 de 57

LEY GENERAL DE CULTURA FISICA ¥ DEPORTE

CAMARA DE DIPUTADOS DEL H. CONGRESO DE LA Ukiba (itima Reforms DOF 19-13-2093
Secrataris

Articulo 103. La CONADE promovera en coordinacion con la SEP. el desarrollo e investigacion en las
areas de Medicina Deportiva, Biomecanica, Control del Dopaje, Psicologia del Deporte, Mutricion y
demas ciencias aplicadas al deporte y las que se requieran para la practica optima de la cultura fisica y el
deporte.

Articulo 104. La COMNADE coordinara las acciones necesarias a fin de que los integrantes del
SINADE obtengan los beneficios que por el desarrcllo e investigacién en estas ciencias se adquieran.
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Anexo 3

CONSENTIMIENTO INFORMADO

PACIENTE

Yo

Declaro comprender la informacion que me fue explicada en cuanto al procedimiento de
diagnostico de temperatura corporal y al entrenamiento vibratorio de cuerpe completo. He
tenido la oportunidad de hacer pregunias sobre mi valeracion. Al autorizar doy mi
consentimiento que se me aplique dicho procedimiento &l cual fue explicado de forma

suficiente y comprensible.

Entiendo gue tengo el derecho de rehusar parte ¢ todo el procedimiento en cualquier

momento,

Declaro no encontrarme en ninguno de los casos de las contraindicaciones

especificadas en el documento anexo a este consentimiento.

Declaro haber facilitado de manera consciente y verdadera los datos sobre i estado

fisicc y de salud de mi persona que pudiera afactar al procedirniento que se me va a reaiizar.

Ctorgo mi conformidad libre, voluntaria y consciente al procedimiente que
e e .
nreviamente se me informo

Facha, de de

MAESTRO:

Catedratico de |a Facuitad de Cultura Fisica de la Benemérita Universidad Autdnoma
de Puekla, declaro haber facilitade al paciente y/o persona autorizada, toda la informacion
neceszria para |a realizacién de procedimiento de diagnéstico de temperatura corporal v de
la exposicion al entrenamiento vibratorio expresade en el documento anexo y declaro haber
confirmado, inmediatamente antes de la aplicacion de la técnica, que el paciente no incurre
en ninguno de los casos de contraindicacién relacionades anteriormente, asi como haber
tomade todas ias precauciones necesarias para gue la aplicacion de los procedimientos

sea corrscta

Fecha: de de
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Anexo 4
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Anexo 5

OFPTO

WWW.0OPTOJUMP.COM
Persona o
Apellido: ESPINOSA SIERRA
Nombre: ARACELI
Fecha de nacim.: 20/08/1995
Sexo: F
Test 06/12/2017 1119:22 a. m. Test 06/12/2017 11.19:47 a. m
SQUAT JUMP cm)
Datos del test | < i | __ L = =y =T
Peso del atleta [kq]: 55.0 55.0
Altura atleta [cm]: 153 153
Tiempo efectivo: 00:02.00 00:02.00
Tiempo total: 00:03.18 00:03.80
Energia especifica [J/kal: 2.633 2.781
Energia total [J]: 144.808 152.965
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Datos de sentadilla isométrica Grupo Control (femenino)

66

Counter
Squat Jump (SJ) | Movement Jump Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
Nombre e
lera 3ra 3ra . .
1ra eva. Ganancia Ganancia
eva. eva. eva. 1ra eva. 3ra eva. 1ra eva. 3ra eva.
(cm) neta (W) Neta (W)
(cm) (cm) (cm)
Sujeto 1
F 21.6 20.3 23.2 22,5 | 1507.53w | 1428.62 w -78.91 1627.41w | 1591.08 w | -36.33
Sujeto 2
. 20.4 19.9 20.8 20.5 | 2331.63w | 2301.28w | -30.35 | 2471.07 w | 2455.5w -15.57
Sujeto 3
. 20.5 21.5 23.6 21.7 |1123.66w | 1184.36 w 60.7 1305.87 w | 1207.26 w | -98.61
Datos de sentadilla isométrica Grupo Control (masculino)
Squat Jum Counter
9 (s)) P Movement Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
Jump (CMJ)
Nombre
lera 3ra 3ra . .
1ra eva. Ganancia Ganancia
eva. eva. eva. 1ra eva. 3ra eva. 1ra eva. 3ra eva.
(cm) neta (W) Neta (W)
(cm) | (cm) (cm)
Sujeto 1
344 | 325 37.4 34.6 | 3149.72w | 3034.39w| -115.33 | 3298.38w | 3153.06 w | -145.32
Sujeto 2
26.2 28.1 28.8 29.3 | 2991.73 w | 3107.06 w 115.33 3218.79w | 3244.74 w 25.95
Sujeto 3
31.6 33.8 355 36.1 | 3142.84w | 3276.38 w 133.54 3375.81w | 3406.95 w 31.14
Sujeto 4
30.2 | 32.4 34.3 33.8 | 254597 w | 2679.51w | 133.54 2760.96w | 2735.01w | -25.95
Sujeto 5
41.1 | 39.4 42.2 42.4 | 4403.52 w | 4300.33w | -103.19 | 4461.93w | 4472.31w | 10.38
Sujeto 6
32.8 38.4 36.4 37.8 | 3106.96 w | 3446.88 w 339.92 3305.16 w | 3377.82w 72.66




Potencia Grupo Vibracion a 30 Hz (Femenino)

67

Counter
Squat Jump (SJ) | Movement Jump Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
(cM))
Nombre
lera 3ra Ganacia Ganacia
3raeva.| 1lraeva.
eva. (cm) (cm) eva. 1ra eva. 3ra eva. neta 1ra eva. 3ra eva. Neta
(cm) (cm) (W) (W)
Sujeto 1
F 20.7 17.4 23.6 20.2 14529 w |1252.59w |-200.31 | 1648.17w | 1471.71w | -176.46
Sujeto 2
F 16.3 19.8 18 20 1658.66w |1828.62 w | 169.96 | 1822.08 w | 1925.88 w 103.8
Sujeto 3
F 18.5 20.7 19.7 22 1745.18 w |1878.72 w | 133.54 | 1905.42 w 2024.79 119.37
Potencia Grupo Vibracion a 30 Hz (Masculino)
Squat Jump | Counter Movement . .
(s)) Jump (CM) Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
Nombre
lera 3ra Ganacia Ganacia
lraeva. | 3raeva.
eva. | eva. (cm) (cm) 1ra eva. 3ra eva. neta 1ra eva. 3ra eva. Neta
(cm) | (cm) (W) (W)
Sujeto 1
M 25.3 | 27.8 27.4 304 2746.84w | 2898.59w | 151.75 | 2940.75w | 3096.45w | 155.71
Sujeto 2
M 37.8 34 45.8 38.7 2730.96 w| 2500.3w | -230.66 | 3059.52w | 2691.03w | -365.49




Tabla Datos 35 Hz(femenino)
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Squat Jum Counter
9 (s) P Movement Jump Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
Nombre (cmJ)
lera 3ra 1ra Ganacia Ganacia
3ra eva.
eva. eva. eva. Tl 1ra eva. 3ra eva. neta 1ra eva. 3ra eva. Neta
(cm) | (em) | (cm) (W) (W)
Sujeto 1
e 21.5 21.8 22.6 23.6 2103.95w | 2122.16w | 18.21 2246.64w | 2298.54w | 51.9
Sujeto 2
. 17.3 17.5 20.3 18.7 2614.58 w | 2626.72w | 12.14 2953.68 w | 2870.64w | -83.04
Sujeto 3
. 25.6 26.8 28 28.4 2013.07w | 208591 w | 72.84 2160.15w | 2180.91w | 20.76
Tabla Datos 35 Hz (masculino)
Squat Jump Counter Movement . .
(s) Jump (CM) Potencia SJ (w) Potencia CMJ (w)
T lera 3ra 3ra Ganacia .
Ganacia
eva. eva. |1lraeva.(cm)| eva. 1ra eva. 3ra eva. neta 1ra eva. 3ra eva. Neta (W)
(em) | (cm) (cm) (W)
Sujeto 1
M 35.7 | 35.6 37.2 38.3 | 3341.88w |3335.81w| -6.07 3410.25w | 3467.34w 57.09
Sujeto 2
M 34 38.3 38.2 415 | 2464.06 w | 2725.07w | 261.01 | 2625.96w | 2797.23w | 171.27
Sujeto 3
M 22.5 | 28.6 25.5 27.3 | 3129.54w |3499.81w | 370.27 | 3438.72w | 3532.14w 93.42
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CONSENTIMIENTO INFORMADO DE ENTRENAMIENTO

VIBRATORIO
El entrenamiento vibratorio de cuerpo completo, también conocido como Whole-body

vibration, ha sido investigado en los ultimos diez afios en areas como el deporte, la
rehabilitacion y los viajes espaciales, también ha sido usado como una alternativa de los
programas de ejercicio tradicionales.
El entrenamiento vibratorio se puede definir como un método de ejercicio pasivo que
expone a todo el cuerpo a un ambiente vibratorio de altas o bajas frecuencias y amplitudes,
y en donde se realizan posturas tanto estaticas como dinamicas.
Investigaciones han estudiado y descubierto la eficacia del Whole-body vibration para la
mejora de la condicion fisica:
e Incrementa la actividad electromiografia en masculos del tren inferior y el superior.
e Mejora la sincronizacion de las unidades motoras y el reclutamiento de fibras
musculares.
e Mejora la propiocepcion e incrementa el balance.
e Influye en el consumo de oxigeno, la frecuencia cardiaca y en la presién sanguinea.
e Optimiza la funcion cognitiva.
e Ganancia de fuerza.

e Elevael indice metabdlico y provoca cambios cardiovasculares.

RIESGOS
Estas técnicas son totalmente INDOLORAS, NO INVASIVAS, NO DESTRUCTIVAS Y
MUCHO MENOS GENERA REACCIONES SECUNDARIAS.

CONTRAINDICACIONES GENERALES

Con base a investigaciones realizadas por diversos autores, los participantes no deben
padecer algun problema metabolico, neurolégico o cardiovasculares, no deben sufrir
alguna fractura u operacion en los ultimos dos afios, diabetes, calculos biliares, piedras en
rifidn, problemas en miembros inferiores, contraindicaciones a la exposicion a la vibracion

y no estar embarazadas, en caso de las mujeres.
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RESULTADOS DEL PROCEDIMIENTO

Hay resultados beneficiosos con estos procedimientos incluyendo adaptaciones
cardiovasculares, metabdlicas, musculo-esqueléticas y electromiograficas, las cuales
influyen en obtener, mantener y recuperar un éptimo estado fisico.

Esta técnica es un método de diagndstico no certero ya que en el area clinica existe una
gran variedad de estudios que en conjunto daran certeza de los padecimientos anteriores.
La préactica sanitaria no es una ciencia exacta y no existe ninguna garantia sobre el resultado
certero de estos padecimientos.

Dependiendo del procedimiento, el maestro le indicara que se descubra algunas zonas
corporales (medallas, cadenas, llaveros, monedas, cinturones, etc.), excluyendo totalmente
zonas genitales.

Tiene derecho tanto a prestar consentimiento para su procedimiento con previa
informacion, asi como a consentir sin recibir informacion y, en cualquier caso, a retirar su
consentimiento en cualquier momento previo a la realizacion del procedimiento o durante

ella.
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Vita

Eddy Ali Ramirez Lozada, naci6 en Tulancingo, Hidalgo, México, el 5 de julio de 1996,

hijo del Mtro. Anastacio Ramirez Morales y de la Lic. Angela Lozada Hernandez.

Concluye sus estudios de nivel medio superior en la Preparatoria Benito Juarez Garcia de
la BUAP, en el periodo de 2011-2014.

En 2014 ingresa a la universidad, siendo la Facultad de Cultura Fisica su segunda casa.

En el transcurso de su formacién universitaria, asistié a distintos cursos, talleres y

certificaciones, entre los que destacan:

Diplomado en “Deporte Selectivo™ del 6 al 21 de diciembre 2014.

IV CONGRESO INTERNACIONAL DE PROFESIONALES DE LA CULTURA
FISICA y al Il CONGRESO INTERNACIONAL ACTIVIDAD FiSICA
ADAPTADA, DEPORTE Y SALUD del 12 al 14 noviembre del 2014.

“IV Congreso de Ciencias Aplicadas al Deporte, DEPORTIUM” con sede en la
Ciudad de México del 14 al 16 de octubre de 2016.

Trabajo temporal como profesor en el CURSO DE VERANO 2016 llevado a cabo
por el Sindicato Nacional de Trabajadores del Seguro Social.

Taller “ENTRENAMIENTO DEL MIEMBRO SUPERIOR CON BANDAS
ELASTICAS” realizado el 23 de marzo del 2017

Curso taller “Bases Bioldgicas para la Actividad Fisica y Esfuerzo” celebrado el 13
de febrero de 2016.

Certificacion como “Juez de Natacion Nivel 2” por parte de la Federacion
Mexicana de Natacion, del 24 al 26 de octubre de 2014.

Certificacion por parte del Instituto Target Tape por haber cursado tres modulos
(Deportivo, Deportivo Pro y Circulatorio) de aplicacion de Cinta Kinesiologica
Target Tape, celebrado el 17 y 18 de junio 2017.

Trabajo como Juez de Natacion en conjunto con la Asociacién Poblana de Natacion
(APN).

Servicio social en las instalaciones del Centro de Salud Fisica Integral (CeSFI) de
la BUAP.



