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MGDULO 3 BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

Al BIOMECANICA HUMANA

La biomecanica humana es |a ciencia que estudia las leyes del movimiento

LPOR QUE ES IMPORTANTE?

Permite entender @l movimiento humano

desde una perspectiva cientifica.

Ayuda a identificar causas de dolor,
= ; . disfunciones y lesiones.,
del cuerpo humano y las fuerzas internas y externas que actuan sobre él.

Su objetivo es comprender cémo se producen los movimientos, como se Es fundamental para la prevencian,

s # evalugcian y tratamisnto elecar
transmiten las cargas y como afectan estas fuerzas a las estructuras del

aparato locomotor. Optimiza el rendirmiento y la eficiencia

900

en las actividades diarias y deportivas. _'1:

DEFINICION PRINCIPIOS BIOMECANICOS FUNDAMENTALES

I(/__“‘u FUERZA

\ .
"-..:?,.f"l Capacidad para generar un cambio en el movimiento %x

o la posiceon.

Aplicacion de los principios de la

mecanica al cuerpo humano para

Fuerza iz -
analizar el movimiento, el equilibric -’EIE“ EQUILIBRIO aplicada g "'r -
A ' ! _) Capacidad para mantener @l control postural . 'f i )
y la interaccién entre las fuerzas = en estatico o an movimiento. \"Ef% W
y las estructuras. fﬁ_\'\l PALANCA [
@ Sietama an ol QUE urka fusrza achiia sobre Besistencia
ura resistencla alrededor de un punto de apoyo. (carga)
/e ESTABILIDAD
: o~ ; Punto
'.\@ Capacidad para mantener el control y La alineacion
% : g de apoya
de una articulacidn o segmento corporal, e
- b
o MOVIMIENTO . t j
u@ Cambio de posicion de una parte del cuerpo en F ke
relacion con otra o con el espacic
TIPOS DE MOVIMIENTO PLANOS Y EJES DEL MOVIMIENTO
FLEXMOM EXTEMSION ABDUCCION ADUCCION ROTACHOM CIRCUNDUCCION PLANO SAGITAL PLANO FROMTAL PLAMO TRANSVERSAL
Dharminuciin del Ao diel Alsjamisnte de Aparcarmbents al Menvifmiento Mgsvimiente Dinddie al cusrps en Dibviche o cuedpe e Dividie ol ciserpa en
anguio articular,  dngulo atricular, o madio aje madin, alredadar d circudar gua inquiends y derecha. BrbENAr Y postenor. superior & inferior.
Ly @i corribann Foidn, 4
m, tﬂv } i axiensiin, abduccidn 1 ? ?
= y aduccidn

B ¥
i o i

'i!:‘. d B > | : :
i ,‘b\ﬁ 4 L?‘;I _Lﬂ‘_’ ‘_-W_‘ E.ac-m;-;.:m-'m !!%’r Eje wertical

! = b X e
]I II ! "' I 1'| PO § Movvimiertos de
] 4 | ; ; i
| 1 . | '| apdhrociGn y | | rotaciin,
. a | 1 | | il | B : -"" aduccion. a

FACTORES QUE INFLUYEN EN EL MOVIMIENTO APLICACIONES EN LA PRACTICA CLINICA Y DEPORTIVA

ANATOMICOS & FYALUACION BIOMECANICA
! 5 -
f Estrnsctiera dsoa, miusoular, _.: - Q Parméte detectar alteracicnes en el movimbenic

articular y ligamentosa - y patranes disfuncionales,

DIAGNOSTICO FUNCIONAL

Ayudas b oidemificar el origen de las lesiones

a fraves del andlisis del movirmiento

;’@“\ FISIOLOGICOS

j Fuerzs muscular, resistenc,
Tixibilidad, coordinecitn.

Pt NEUROLOGICOS
E’@ Contral motor, propiocepion,

aquilibrio,

I/f % PLANIFICACION TERAPEUTICA
@/} Gues ol diseno de tratarmientos y ajercicios

espacificos y personalizades,

™, AMBIENTALES
7 '{ LY ‘\..I REMDIMIENTO OFTIMO
% Superfiche, calzado, clima, 'ﬁ' ! %,
: _,/I Mejora |a tdemica v 18 eficiencia del meviFmsenta

SOUEpamiente. \__
\_._ para maximizar ¢l rendimiernto,

IDEA CLAVE EN RESUMEN

Entender cémo y por qué

La biomecanica humana nos permite analizar el cuerpo como un sistema en movimientao,
se mueve el cuerpo humano

: L g ]
es |a base para prevenir aplicando las leyes de la fisica para comprender y optimizar cada gesto.

lesiones, tratar disfunciones Este conocimiento es esencial para cualguier profesional de |a salud y el deporte.

y mejorar el rendimientao.

[: ] CIENCIA DEL 7 ANALISIS .71 PREVENCION (i TRATAMIENTO /7 RENDIMIENTO ALEE “ =
| 1 ! :

+—1 MOVIMIENTO =5 FUNCIONAL .~ DE LESIONES . EFICAZ ol ¥ SALUD )| NATURSAI

FORMACIEIN OUE TRANSFORMA




ACADEMIA CURSO DE

NATURSAIS TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL _#

—— FORMACION QUE TRANSFORMA — Y LESIONES MUSEULDESGUELET'BAS 5

MODULO 3 ' BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

CADENAS M USBULARES LPGH RV
Explican cémo una disfuncién en una zona

puede afectar a regiones distantes,

Las cadenas musculares son conjuntos de musculos, fascias y tejidos conectivos
Ayudan a entender patrenes de dolor

que trabajan de forma coordinada para producir movimiento, mantener posturas y limitaciones funcionales.

transmitir fuerzas a lo large del cuerpo.
y t Eles o e P Permiten tratamientos mas efectivos,

Comprenderlas permite una vision global del cuerpo y una mejor evaluacion globales y duraderos.

y tratamiento de las disfuncicnes.
Mejoran el rendimiento y previenen lesiones.

000

PRINCIPALES CADENAS MUSCULARES

CADEMNA ANTERIOR CADEMA POSTERIOR CADENA LATERAL CADENA ESPIRAL CADENA PROFUNDA

* Desde la parte fronta

« Dasde la planta del ‘{-,_ . « Farmada por mdscu-

v pie hasta la lnea
:1' accipital,
Y

|~|. i
) ﬁl « Fundamental en la ;

+ Se organiza en

del pie hatta la * Recorre el costado _

| | - espirales gue cruzan los profundos que
nusculatura servics ;
rmusculaiura cer el cuerpo. estabilizan el cusrpo

v facial,

1| + Participa en la * Mantiene o contral

« Implicada en la N o e . ¢ Esencial en los
| i inclinacién lateral,

! o . astural vy protege
flexidn, la respiracién i [ A extension, la postura fl ilidad movimientos postural y p q
I % W, x ' estabalidad y : las articulacicnes.
y @l equilibric v la estabilidad. : diagonales y
FELOARACION. ;
postural. \ | rotacionales,

+ Mlizculas elave: = Mlzculos elave:

« Mizsculos elave: tramsverso del

» Musculos clave; triceps sural, = Misculos clave:

tibial anterior, [ isquictibiales, oblicues, cuadrado oblicuo externo, abdomen, muttifidos,

recto del abdomen, Jl suele pélvico,

erectores aspinales, lumbar, glites media, piectoral mayor,

pectoral mayor, AN occipitales. it '}. Percneas., gliteo mayor. i diafragma.
escalencs
COMO FUNCIONAN CADENAS Y PATRONES DE MOVIMIENTO
p -~ -, . -_.-- \"\-\. -..- g : ..""'\-% .__.-"'-.. ) 1 :
/ _ ' : PATRONES GLOBALES ".,; > fl-
iy Ly - \/ -t o
3 ; L ; Y J \ Las cadenas musculares trabajan s B
% / % / \, 2 o . . g
. - - . : &n patrones que integran varias
Conexién Transmisién Compensacidon Adaptacién articulaciones y segmentos. ( 3
Los mosculos estan Lat fuerzas genersdas Una afteracidn e un El cuerpo s adapta para .

conpctados por fascias &n un punto s& transmiten  glemente provoca cambios  mantenar la funcionalidad,

y bejicos conjuntivas. a ko large de |a cadena, e toda la cadena, aungue ses con disfuncidn, INTEGRACION

El movimiento eficiente depende da

EJEMPLO PRACTICO la coordinacidn entre varias cadenas
Una limitacién en la dorsiflexion del tobillo puede provocar: musculares.
Fa "
'I /|
- - ,‘:r--l.'_. —> - DISFUNCIONES COMUNES
- | Il - JF_-_I 3 Acortamientos, debilidades o bloquaaos
Alteracion en la Aumento de tension en Tengion lumbar Dolor cervical en una cadena pueden generar dolar,
marcha gemelas & Bquictiblales y pébdica o de hambnog compensaciones y lesiones,

APLICACIONES CLINICAS
PUNTOS CLAVE PARA RECORDAR

Evaluacion gl-uh:ll

Analizar ol cusrpo como un sisterma integrado, :
' @ El cuerpo funciona como un sisterna de cadenas musculares interconectadas.

Diagndstico funcional @ ce | . .
Identificar desequilibrios y distfuncionss en las cadenars -r':l Una alteracion local puede generar dolor a distancia.

QU
O
@ Tratamiento integral
©

@ Es fundamental evaluar y tratar el cuerpo de manera global.

Abordar o ongen del problema, no solo el sintoma -, : o %
I:_; Las cadenas musculares explican los patrones de movimiento y compensacion,

Pravencian de lesiones
@ Comprenderlas mejora la eficacia del tratamiento y la prevencicn de lesiones.

Majorar la funcidn y reducir ol g0 g recakdas,

Las cadenas musculares nos permiten entender la conexidn entre las distintas partes del cuerpo.
"M DCCHIMEL . - e : -
E"'I P E 5 “ |'-.'.. o H Analizarlas y tratarlas de forma global es clave para recuperar la funcign, mejorar &l rendimiento

y prevenir lesiones.

i CONOCIMIENTO 7))  EVALUACION (MW, TRATAMIENTO [ ;] PREVENCION
Il CIENTIFICO —<, FUNCIONAL % EFECTIVO \__/ INTELIGENTE
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MODULOD 3 | BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

%) PALANCAS CORPORALES

Las palancas corporales son el resultado de la aplicacion de fuerzas
para producir movimiento alrededor de un punto de apoyo.
Muestro cuerpo actua como un sistema de palancas que permite
multiplicar la fuerza muscular para vencer resistencias y realizar

movimientos eficientes.

CU

TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

RSO DE

:POR QUE SON IMPORTANTES?

Parmiten antender cdmo se producen

6% MoVImBEnEoE,

.d.:,.\,.dnn a analizar la eficiencia mecinica

del cuerpo.

Facilitan la comprensidn de lesiones

por sobrecangs o mala téenica.

Son clave para el disens de apercigios,

FPunto da Apoyo
(P)

rehabilitacion ¥ pre'.'encili m,

©e060

TIPOS DE PALANCAS

1er GENERO
(Interapoyo)

El punto de apovo se encuentra
entre |a fuerza y la resistencia,

2° GENERO
(Interresistente)
La resistencia se encuentra entre
el punto de apoyo y la fuerza.

3er GENERO
(Interpotente)

La fserza se encuentra entre el punto

de apoyo ¥ la resistencia.

=

v

F

4

X

Ejemplo en el cusrpo:

A

Ejemplo en al cusrpe:

J-\

Extenzicn de la cabeza en la articulacidn

atlamto-occipital. del tobillo).

Caracteristicas
o
o

Caracteristicas

o

Pusde cambaar la direceidn de la fuerza,

+  Puede producir ventaja mecinica [>1),

+ igualdad (1) o desvantaja (<1). la resistencia.

EJEMPLOS COMUNMNES DE PALAMCAS EN EL CUERPO

Mevimienta Tipo de palanca Repressntacién

F
Extensidn de la cabaza 1ar gr’-nrrn !—_

eiflanics

Gastrocnamin,

Elevacidn de talones ¥ ginero — 1 = L ;
. i solem
=
| F
: "'E Flewidn del codo 141 QEnaro - + !I Biceps braguial
S i.
'it F 5
5 Cuad 5
.}"“ " Extension de la radilla Jér geneéro _ﬂ o
ﬁ J— 4 |
e i 2 igielf
Vi .
{ Dehosdes
Abpduccion ael brazoe Jer geners ___n
w. midio

APLICACIONES PRACTICAS

AMALISIS DEL MOVIMIENTO
Parmite evaluar la eficiencia y detectar alteracicnes

biomecinicas,

REHABILITACION
Ayuds b delecaiomar epErcicios piacubdos dagqun lb palancs

y i canga articular.

PREVEMCION DE LESIOMNES
Comprondar lat palancas parrmele vt EE T e T

¥ COMpEREcHREE,

ENTRENAMIENTS EFICIENTE
Cptimiza ka técnica y mejora los resultados al aplicar

fuerzas de manara mas afectva,

A |"'-'|r'||_||_r"
CON PRECISION

| COMPRENDE
EL MOVIMIENTO

TRATA CON e
EFICACIA N

Elevacion de talones lextensidn plantar

Siempre ofrece ventaja mecinica [>1),

La fuerza siempre &5 Menor oque

Mo cambia la direccién de la fuerza.

Mizculo principal

Ejemplo en ol cusrpo:
Flesxsdn del codo (beeeps braguaal),

i

- j;& Eﬁﬂq&h—y

Caracteristicas
o Siqrmprer prEsenta d-r.-s-.-f:nl!.q:'l mwechnica (<1).
¢ Lafuerza siempre es mayor gue

la resistencia.

+ Mo cambia la direccion de la fuerza.

VENTAJA MECANICA (VM)

E$ s r{.-|:_1-::|-|f|n B i:_: fl..'l'_:r.:.a .|[_:-||¢.,'|-|:‘|:| ¥ | Bl ARt = |:'E|ur_' LG -:_:|l._.|i-|}r{- ViErCEr,

Trapacio SuEpeTiorn,

Fusza aplicada (F) « WM > 1 —+ ‘entaja mecanica
VM = « VM =1 =3 Equilibrio mecinico
Resistencia (R)
* VM <1 — Desventaja mechnica

A MAYOR DISTANCIA ENTRE LA FUERZA Y EL PUNTO DE APOYD,
MAYOR VENTAJA MECANICA.

dF dR

EN RESUMEN

Loz palancps -!:-:.rp-!_:lr._';lr_!*_'. 1_-:1.F-|i-:.:'|n coma ol cuerpo usa fuerzas

¥ PUNOS de Apoyo PAard QEnerar movimients,

Existen tres tipos de palances: primear, segundo y tercer gémero,

cada una con caractaristicas mecinicas especificas.

Comprenderlas es esencial para la evaluacion clinica, el disefio

r la mejora del rendimiento fisico.

de tratamientos y

ADEMIA

ME.JORA EL
|} RENDIMIENTQ

PREVIENE ,
LESIONES |
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MODULO 3 BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

JPOR QU E ES IMPORTANTE?
ESTABI LI DAD ARTI cu LAR @ Previena lesiones al mantener la alineacion

articuliar ¥ avitar MOVIMIenNtos ExXcasives,

La estabilidad articular es la capacidad de una articulacion para Mejora el control neuromuseular y la eficiencia

mantener su alineacién y funcién adecuada durante el movimiento el movimiants.

¥ bajt} carga. @ Permite la transmision adecuada de fuerzas

Depende de la interaccién de estructuras pasivas y activas que trabajan durante |as actividades diarias y deportivas.

juntas para proteger la articulacion y permitir un movimiento eficiente el jn
J P P g Y M E% clave en la rehabilitacién y en la prevencidn

Y seguro. de recaidas.

FACTORES QUE DETERMINAN LA ESTABILIDAD ARTICULAR

ESTRUCTURAS PASIVAS Hueso
ESTRUCTURAS ACTIVAS

¥ la forma de las superficies Proparcionan estabilidad

estructural y limitan los G5eas proporcionan una 5=
! dindmica mediante el control

base estable. :
Ligamentos neurgmuscular.

Resisten y limitan los

movimientos exceshios. ;

f La congruencia articular
Proporcionan estabalidad " ;

y 2 ; . Miasculos
mawimientos fuera del
Generan fuerza y tensicn
Famge noermal, = ¥ 4
" para estabilizar la articulacién
T Cﬁpﬁlﬂa articular durante e movirmento,
d
Envuelve y contiene ; 3
P ’ . Tendones
< la articulacion, aportando
S Transhieren ls fuerza muscular
soporte y estabilidad,
8 < al hueso y ayudan a mantener
Discos y meniscos la estabilidad.

articular, digtribu}len cargas Coording Ly activacian muscular

@1 Aumentan la congreencia E . Control neuroamuscular

y amortiguan impactos . y la propiccepcidn para ajustar
a estabilidad en tiempo real.

TIPOS DE ESTABILIDAD EJEMPLOS EN DIFERENTES ARTICULACIONES
Estabilidad estatica (pasiva) EMESO R Ci o
a Proporcicnada por estructuras pasivas
&N reposc O en posicionas mantenidas, ! k
Estabilidad dinamica (activa) -
ﬁ Proporcicnada por la contraccian muscular { & - '-5:"""'%.&
y @l control neuromuscular durante e - =
T
mawirnienti.
= Gran mowilhdad, menor éstabilsdad = Estabilidad principalmente por « Alta estabalidad osea v ligaméntoss.
Estabilidad funcional P laamantos LA LCP colaterske
) ; : * Depende prancipalments de los ligamentos [LLA, LUF, colaterales) * Los misculos paroneos v de la
@ Resultado de la combinacion de estabilidad midsculos dal ma ﬂguit-::- rotador ¥ L 05, pantormilla estabdlizan gurante L
k pasiva y activa para permiticr movimiantos v la capsula. * Los cubdriceps v isquiotibiales marcha y ol deporte,

eficientes y seguras.

aportan estabilidad dindmica

{;DL.II-'E QOCURRE CUANDOQ 5E PIERDE LA ESTABILIDAD? COMO MEJORAR LA ESTABILIDAD ARTICULAR

() Auments ol rlesgo de lesiones Fortalecer la musculatura estabilizadora,

(igamentos, meniscos, tendones),

’ . - I
(% \  Aparecen compensaciones y patrones Mejorar el contral neuramuscular.
L% A

de movimiento ineficientes,

Trabajar la propiocepcitn v el equilibrio

2. O0O® O I

f x ' Se genera dolor, inflamacién e inestabilidad
) :
funcicnal. Mantener la movilidad articular adecuada.
.'fxﬁ' Disminuye el rendimiento v la confianza
i e Apdi r i funcionales,
E en el mavimiento. -I[] glbond ol i et Bt
articular dlﬂclil"u f=d
del equilibric entre estructuras La estabilidad articular es el resultado de la interaccion entre huesos,
pasivas y activas. ligamentos, capsula, discos, miscules, tendones y el contrel neuromuscular.

Desarrcilar ambas es esencial para Entender y entrenar estos factores mejora el rendimiento, previene lesiones
wravenir lesones v aptimiesr el o ;
¥ ' : y favorece una recuperacion efectiva.
MO ImsEATo

LA CADEMIA

[ 3 i
| ] Yy L
|

CONOCE - EVALUA M TRATA "™ PREVIENE ' MEJORA EL

LA BIOMECANICA ““. CON PRECISION CON EFICACIA "/ LESIONES AN RENDIMIENTO

FORMACION QUE TRAKNEFORMA




ACADEMIA CURSO DE

\TURSATS TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL 1/

FORMACION QUE TRANSFORMA Y LES]DNES MUSEULUESDUELET'EAS

MODULO 3 BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

MUVILIDAD F NBIUNAL & T ﬂ;r
U Mejora al rendimianto fisico y deportiva. i

Previens lesiones al gptim'tr:ir patromes

La movilidad funcional es la capacidad de mover una articulacion

: e 1 de movimiento.
a través de su rango completo de movimiento de forma eficiente,

controlada y con un propdésito especifico. Aumenta la eficiencia en las actividades

CHLar A%,

No se trata solo de tener amplitud de movimiento, sino de utilizarla

de manera coordinada con el resto del cuerpo en actividades reales Favorece la calidad de vida y la independencia

00O

T funcional,
y cotidianas. s

COMPONMNENTES DE LA MOVILIDAD FUNCIOMNAL

-.--_ .'\"\-\.\.ﬁ g - - ; .-.__.- ..'H.. .-.__.- = -'H.\
-.\,1 md. a _.-"- : : F .'-\. ..-.-..l -"'x. : .-.-__
FLEXIBILIDAD FUERZA CONTROL NEUROMUSCULAR ESTABILIDAD
Capacidad de las articulaciones Propiedad de los tejidos blandos Capatcidad de genarar tensién Coordinacion antre o sistema Capacidad de mantener & control
para moverse libremente en para elongarse y permitir el muscular para contralar y nervioso vy los masculos para postural en diferentes posiciones
todos sus planos. movimiento. producir movimiento. ejecutar movimientos precisos. y situaciones.
PATRONES DE MOVIMIENTO FUNCIONAL EJEMPLOS DE MOVILIDAD FUNCIONAL EN ACCION

SENTADILLA ZANCADA BISAGRA EMPLULIE

J i £

=

Alcanzar ocbjetos Agacharse
en diferentes - y levantarse
alturas. con contral.

D
[

‘

Girar v rotar Caminar, correr

&l tronco de

y cambiar de

forma segura, direccidn.
Estos patrones representan movimientos fundamentales que utilizamos
en nuestra vida diaria y en el deporte.
FACTORES QUE LIMITAN LA MOVILIDAD FUNCIONAL COMO MEJORAR LA MOVILIDAD FUNCIONAL ar

(X Rigidez articular y muscular, i i ' Epercicios de movilidad articular diarios,
¥ ) Debilidad y desequilibrios musculares. v Entrenamiento de fuerza funcional,
(X ) Mala postura y patrones de movimiento deficientes. ') Estiramientos dindmicos y especificos.

) Falta de actividad fisica y sedentarismo. +'|  Trabajo de estabilidad y contrel postural.

¥ | Lesiones previas mal recuperadas, +'| Progresidn gradual y adaptacién a cada persona.

®| Estrés y fatiga neuromuscular. 1 Descanse y recuperacién adecuadaos,

EN RESUMEN

Lo miovilidad funcions

La mowvilidad funcional es la base de un cuerpo sane, eficiente y resistente.
MOVErse Mmds, smno ] - A - . 1 | ]
Mejararla significa ganar libertad de movimiente, reducir el riesgo de lesiones
con contrel, eliclencia y propdsite. e - . . B ;

) y optimizar tu rendimiento en cualquier actividad de |a vida.

1=YZ]1 MEJORATU (] PREVENE (/3% ENTRENA CON (. VIVE CON MAS " RENDIMIENTO | %%  ACADEMIA

MOVIMIENTO /" LESIONES \"~= INTELIGENCIA '/ LIBERTAD A0 GPTIMO

W Ol TRARIFORKA
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ACADEMIA

NATURSAIS

FORMACION QUE TRAMSFORMA

MODULO 3 BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

X COMPENSACIONES BIOMECANICAS

Las compensaciones biomecanicas son adaptaciones que realiza

el cuerpo para mantener la funcion cuando existe una limitacion,
debilidad, dolor o alteracién estructural.
Aungque permiten seguir moviéndonos, a largo plazo pueden generar

sobrecargas, disfunciones y lesiones en otras estructuras.

COMO SE PRODUCEN LAS

ALTERACION
INICIAL

Lna articulacidn, mdsculo

A

El cuerpo busca otra forma

DE MOVIMIENTO

CAMEIO EN EL PATRON f_ ﬁ SOBRECARGA EN
W' OTRAS ESTRUCTURAS

Chiras articulaciones, mosculos

S0 DE

:POR QUE SE PRODUCEN?

@ Dalor o lmitaciones de movilidad.

@ Debilidad muscular o desequilibrios

@ Altaraeianag p-::uszurales.
@ Habita e movimianto INCOrmecto.
@ Lesiones previas mal recuperadas,

COMPENSACIONES

o patrdn de movimiento -3 de moverse para mantener S O tejidos asumen mas carga -3
no funciona correctamente, la funcidn, de la que deberian, de lesidn,
1N
N
I
Y
4 |I ol i
{ \ W
EJEMPLOS COMUNES DE COMPENSACIONES

ESGUINCE DE TORBILLD DOLOR DE HOMBRO

Coauza probable:

Drolior o inpstabaidad

Cawsn probable:
Dwibilidad del manguito

: ratador o maly potturs. '
[}

Compensacidn habitual: l'fk

Sobrecarga en trapecio

Cousa probable:
Higides de cadera
e=n ol tobilla o debihidad ael aone.

Compensaciin habitual:

Aumento de carga Hiparaxtansion lumbar

en rodidla, cadéra superior, cuello o sobrecarga en

o 2ona lurmbar, o 2ona dorsal, o .,‘., paravartebrales,

SENALES DE COMPENSACIOMNES

Dwolor on zonas que no parecen relacionadas con @l prokolema onginal.
Rigider o fatiga muscular persistente.

Férdida de movilidad en otras articulacionss.

Fatrones de movimianio asimatricos,

Lesiones recurrentas o cranicas,

00000

;COMO CORREGIRLAS?

:’,_':,»_ Tratar |la causa original, no selo los sintomas,
x"‘"" Mr:jnra* ka movilidad donde sea necesana,
::.-"' Fortdecar los masculos débiles o inhibidos
:u-'" Reeducar los patrones de movimisnto.

e

Trabajar la estabilidad y el contral newromuseular,

e,

(+) Realizar un plan de ejercicio personalizade,

Al DYECI IR lII
F i H c -".1 } I'1'1 HJ
Las compensaciones biomecanicas son estrategias de adaptacion del cuerpo ante una

|dentificarlas y corregirlas a tiempo es clave para evitar lesiones, mejorar la funcion y

IDENTIFICA
LA CALSA

TRATA
LA DISFUNCIGN

[ ANALIZA
EL PATRON

DOLOR LUMEBAR

Compansacidn habitual:

REEDUCA )
EL MOVIMIENTO , g

Cauia probable:

Dwbilidad de gliteos

o desalineacién péhvica,

Valgo de rodilla

& Solrecangd dn

I-n'
fa tejicdo madial

Compensacitn habitwal:

G

f
o
-

TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL 4
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

JOMA CON
LIMITACION
0 DOLOR

DOLOR ¥ DISFUNCION
SECUNDARIA

Con el tiempo aparecen dolor,
rigidez, inflamacidn v riesgo

COLOR DE RODILLA

e
|

]
f
-
L

J

"

)

i
¥

o . 4
.§ ;I'
'i I
3 .
i o i ZONAS QUE
COMPENSAN

Y 5E SOBRECARGAN

CROMIFICACION
DEL PROBLEMA

©®

Si no se corrige |la causa
ariginal, la compensacién
sa vuelve un patrdn

CrGnico,

CERVICALGIAS

Causa prabable:

Mala postura o tension

en rona dorsal.

Compentacitn habitual:
InclinaciGn canvical
hacia un lado o

o pritraccion

de cabaza,

COMO IDENTIFICAR UNA COMPENSACION

Evaluacion g'nb:_l-l del movimiento,

Andlizis da la movilidad articular,

Test funcionales y especificas.

Choservacion postural estatica y dindmica,

Valoracion de la fuerza ¥ activacion mascular,

RIESGOS DE NO CORREGIRLAS

For .

&:l:_:l Lesicnes por sobrecarga.

-'F-.H' ™ . -

LX) Auvmento del dolor crénico.

LX) Disminucidn del rendimiento fisico

g ' '
LX) Limitacidn funcional progresiva,

"'K:I I'-.l'l..'.:,-u.:-' tiempo de rfc::pqracifm.

alteracion.

aptimizar el rendimiento.

PREVIENE
LESIONES

MEJORA
TU FUNCION




ACADEMIA CURSO DE

¥ NATURSAIS TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

- FORMACIOM QUE TRANSFORMA

MODULO 3

¥/ LESIONES DEPORTIVAS

Las lesiones deportivas son alteraciones estructurales o funcionales del

BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

CLASIFICACION GENERAL

AGUDAS CRONICAS

Ccwurren de forma repentina

se desarrallan lentamente por

debido a un travmatismo o microbraumatismos repetitivos

sobrecarga sdbita. o errores de entrenamiento.

sistema musculoesquelético producidas como consecuencia de la practica
Ejemiplos: Ejermplas:

de actividad fisica o deportiva.

* Esguinces » Tendinopatias

Pueden ser agudas (traumaticas) o cronicas (por sobreuso). Su correcta + Desgarros musculares « Bursitis

« Fracturas * Sindrome de sobreuso

evaluacién, tratamientoe y prevencién son fundamentales para garantizar

* Luxaciomes « Doloar lumbar crénice

la recuperacion y evitar recaidas.

FACTORES DE RIESGO

&

INTRINSECOS

EXTRINSECOS ENTREMAMIENTD TECNICOS RECUPERACION

Edad, sexo, genética, Superficie de juego, Sobrecarga, intensidad Gestos técnicos incorrectos, Descanso insuficiente,

condicidn fisica, flexibilidad, clima, equipamiento excesiva, volumen malos hibitos posturales, suafio inadecuado,

fuerza, propiocepcidn, inadecuado, reglas inadecuado, falta de deficiente control motor, nutricién deficiente,

antecedentes de lesiones. del deporte. progresion. estres,
LESIONES DEPORTIVAS MAS FRECUENTES
ESGUINECE ¢ SINDROME DE ESTRES LUMBALGIA
DISTEMNSION MUSCULAR TEMDINOPATIA BURSITIS
LIGAMENTOSO (ESTRES OSEQ) DEPORTIVA

)

Lesidn di los igamentos
por estiramiento o rotura.

Sintomas:

w Diglor

* Hinchazdén
* |mestabilidad

« Limiacién funcienal

Deportes comunes:
Flutbol, baloncesto, trail,
wolaitol,

Rotura parcial de las fibras
muscularas par un

gstiramanto axeasiva.

Sintomas:

« Dolor agudo
Espasma

« Hematoma

« Pérdida de fuerza

Deportes comunes:
Atletismao, futhaol, tenis,
natacicn

EVALUACION DE UNA LESION DEPORTIVA

AMNAMMESIS

INSPECCHIN

PALPACION

PRUEBAS FUNCIOMALES

PRUEBAS ESPECIFICAS

PREVENCION DE LESIONES

Hutasia clirmca detallada, mecanioma de lesidn, antecedenbes.

Ceservacion de postura, inflamacidn, hematomas deformidades

Identificacian de dolor, puntos sensibles, tono muscular,

Ewnluacidn de fuerza, maowilidad, equilibrio y coordinacion.

Test artopedicos y funcionales segun la lesidn sospechada,

Degeneracion del tenddn
pror sn-l:_:-r-erl::l.rg.'l rnp{rtifi'-.-'.'l
sin tiempo adecuado de
reCLEeracion

Sintomas:

+ Dolor progresivo

* Rigidez matutina

« Cansibalidad localizada

«  Disminucion del rendimisnto

Deportes comunes:
Rl,lr'.ning_ cichsmo, natacion.

tenis, padal,

Inflamacién de la bursa

par friceion o sobreuso
repetitive,

Sintomas:

+ Dalor localizado

= Inflamacian

¢ Limitacion del mowimisnto
* Sensibilidad al tacto

Deportes comunes:
Matacion, tenis, haltercfilia,
valeibal.

TRATAMIENTO GENERAL

00O 06

FASE AGLDA
Contral dal dalar @ inflamacian
Descarga vy proteccion,

FASE SUBAGUDA,
Recuperacion do movilidad.

Fortalecimiento progresiva

FASE DE REHABILITACION
Ejercicios luncionales y propioceptives,

Feintegracon deportiva.

FASE DE RETORMD AL DEFORTE
Evaluacidn del rendimianto.
Prevencitn de recaldas,

mjo)—J=

EN RESUMEN

Micrafracturas dseas por
w0 l'!-H"I:JFE..'I rapatida sin

ﬂ":CL?FII:!IrICI ﬁ n |1C|1'.i.'.l.li,1|:.|rl .

Sintomas:

= [Dalor en carga

= [Dolor que aurmenta
can la actividad

« Edema localizade

Deportes comumnes:
Munning, gimnasia, danza,
rnilicar, baloncesto.

PROTOCOLO RICE (Agudas)

REST (DESCANSO)
Evitar la actividad que genera dolor,

ICE (HIELGY)
ApBcar frie 1520 min cada 2-3 h.

COMPRESSION (COMPRESION)

Venda elastica para controlar edema.

ELEVATION [ELEVACIOMN)

Elgvar la 2ond lesionada.,

Dolor lumbar asociado a
:-.nl::lrn-::.'irgn. mala tecmca

o debilidad del core.

Sintomas:

= Dolor lumbar
* Rigidez

« Fatiga muscular

« Limitacion funcianal

Doportes comunes:
Halterofilia, golf, reme,
crossfit, fthaol.

I+] Calentamiento adecuads y especifico,
= Las lesiones doportivas son una de las principales causas de interrupcidn
| Progresion gradual de la carga de entrenamiento, i ;
. dal rendimianto y abandono deportiva.
%) Técnica correcta y control postural.
= j e Una comecta evaluacion, tratamiento individualizado y prevencién
| Fortalecimiento y trabajo de movilidad : : ; : it
; bazada en evidencia son esencales para garantizar una recuperacon

o o . u

o) Descanse y recuperacion adecuados. completa y un retorno seguro a la actividad.

---.-"'_ Mutricion & hidratacion oplimas. 'I'

| Escucha activa del cwenpo y control del dolor

EVALUA

CON PRECISION

TRATA
CON EVIDENCIA

PREVIENE
CON INTELIGENCIA

REHABILITA

CONEFiCACA  wil

El objetivo final es aprender a entrenar el cuerpo para gue sea

fuerte, eficlente y resiztente, minimirando el rnesge de lesidn,

7' MEJORA EL
| REMDIMIENTO

ACADEMIA




ACADEMIA

— FORMACION QUE TRANSFORMA

MODULD 3 | BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

%X} SOBRECARGAS MECANICAS

Las sobrecargas mecanicas se producen cuando los tejidos del cuerpo
son sometidos a demandas que exceden su capacidad de adaptacion.
Generan microlesiones repetitivas que, con el tiempo, pueden derivar
en dolor, disfuncién y lesion si no se identifican y corrigen a tiempo.
Son una de las principales causas de lesiones en deportistas y en

personas activas.

CURSO DE

TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

:POR QUE SE PRODUCEN?

Sumento excesivo o brusco
del volumen o intensidad.

Repaticién constante
de un mismo gesto,

Técnica incorrecta
o deficiente

Equipamiento inadecuado

o an mal estado, Microlesiones

S
©

repetitivas en las

PN CHCUpC fibras del tejide

y descansa insuficiente.

FACTORES QUE AUMENTAN EL RIESGO DE SOBRECARGA

DEBILIDADES
MUSCULARES

4l

PROGRESION
INADECUADA

O

VOLUMEN
EXCESIVD

Incrementar la carga Damasiadas repaticianes, Falta de fuerza o dESE‘quilil}rins

LI rirspatar los DB RO sesiones o kildmetros que alteran la distribucion

de adaptacion del cuerpe. i VArEeItn.

de cargas,

TEJIDOS MAS FRECUENTEMENTE AFECTADOS

TENDINOPATIA ROTULIANA
{Rodlila del saltador)

TEMNDOMES
Tendinopatias por

uso repeiitiva, f"r

[V

s MUSCULOS

Fatiga rusculad, \
iobrecangas, contracturas.

FASCIAS
Inflamacion ¥ restriooidn
por sobreuss,

HUESOS

Estrés daea, priostitis,

fracturas por eLirés.

ARTICULACIONES
Irritacian articular,

desgaste del cardage.

SENALES DE ALERTA

Doler que aparece durante o despuds de la actividad.
Molastias gue mejoran al descansar pero veelwen al antrenad,
ﬂigide: @ sensacion de tirantez persistente.

Disminucian del randimianto,

Sensacidn de fatigs excesiva.

riflamacion o sensibilidad en zonas especificas

C000QOe

COMO PREVENIR LAS SOBRECARGAS

-

W | Sumentar la carga de farma pmgrc\-s:-.'n :r-n-e_'.|l.-'| dal 107%)
[ Variar los estimulos y ejercicios.

| Mejorar la tdenica v la blomecanica. @
W Fortalecer y equllibrar la musculatura @
() Realizar calentamiento y vuelta a la calma. @
') Respetar bos diss de descanse. @
(v) Dormiry alimentarse corectamente @

EN RESUMEN

ILIOTTaIAL

1. IRRITACIGN

Microsraturas
imviciales, dalor leve
- oCasional,

ESTRES Y FATIGA
ACUMULADA

RECUPERACION
INSUFICIENTE

ALTERACIONES
BIOMECAMICAS

Desalineacionas, mala postura Descanso, sueno y nutrician El estrés fisico y mental

o patrones da movimento inadecuados para la disminuye la capacidad

deficientas, exigencia realizada. da recuperacian.

EJEMPLOS COMUNMES DE SOERECARGAS

EFICOMNDILITIS
(Code de tenista)

/4

B

TENDINOPATIA DEL
SUPRAESPINGSO

Sintomas: Sintomas:

f Sintormas:

& [halor an la parte

= Dolor en la parte = Diolor an ol lombo

WTET T il OO & Mboatia al olivas

imteriar da kb ndtula « Dolor 8 sgerar objotos & brado

* Diodor al seftar o cormer ¢ Dweblidad al extondar + Debilidad an of gesto

+ Rigedez matutina t’H.- la mufieca deportio
SINDROME DE LA CINTILLA FASCITIS PLANTAR LUMBALGIA POR

SOBRECARGA

Sintomas:

17'(1:
Sintomas:

- = Diglor an 8l 1alon
"!| al lewaniarso
i | F
= Duslor trag activicad
&,

.'!-"'.’III:'I"I!';;II-.‘.'I
1 -lfr
:_'.,

Clmtamms:

44

'
P
{§ -,
|

= Diplor lumibar

a1

= Dl Mtersl i redila
= Rigider
= Dialor al correr

3
\

s bekrotia al inclinaeso

= Inflamcicin locol :
o lewartar peso

= Rigidez an ol arco

EVOLUCION DE UNA SOBRECARGA (51| NO SE CORRIGE)

2. INFLAMACION 3. DEGENERACION

4. LESION

Dolor rribs frecuente, Degeneracién del tejida, Riesgo de rotura parcial

wiiflasmacitn ¥ perdida dolar crdawn, o tatal, wncapacidad

funciomna

dl_— .'II.II'II:I{‘:-:"' dlg’.rl,lﬂ{':u'l

COMO MANEJAR UNA SOBRECARGA

Reducir la carga y moedificar la actividad.

Aplicar frio o calor segin la fase.

Realizar estiramientos suaves y movilidad.
Fortalecer de forma especifica el tejido afectade,
Trabajo de recuperacién activa.

Consultar con un profesional si el dolor persiste,

Las sobrecargas mecanicas son &l resultade de un desequilibrio entre la carga aplicada v la capacidad de

adaptacion del cuerpo. Identificarlas a tiempo

son claves para prevenir lesiones y mantener un rendimiento éptimo a largo plazo.

CONOCE TU
CUERFU

ENTIENDE EL
MOVIMIENTO

IDENTIFICA
EL RIESGO

PREVIENE
LESIONES

o, corregir sus causas y aplicar una gestién adecuada de |a carga

RECUPERATE RENDIMIENTO
MEJOR SOSTENIBLE

ACADEMIA

Farsaceds QUi FARAHEFOAWA



ACADEMIA

] A
’ n

- k =

FORMACION QUE TRAMSFORMA

CURSO DE

TRAUMATOLOGIA FUNCIONAL
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

MODULD 3 | BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

KX PREVENCION DE LESIONE

Prevenir es anticiparse. La prevencién de lesiones se basa en preparar

el cuerpo para las exigencias fisicas, identificar factores de riesgo

y aplicar estrategias especificas para reducir la probabilidad de lesion.

Una planificacién adecuada, el trabajo de movilidad, fuerza y técnica,

junto con una buena recuperacién, son clave para mantener

la salud y el rendimiento a largo plazo.

PROGRESIVIDAD INDIVIDUALIZACION
Aurnentar las cargas Adaptar el entrenamiento
de trabajo de forma a las caracteristicas
gradual y controlada, de cada persona,

LPOR QUE ES IMPORTANTE PREVENIR?

@ Reduce el riesgo de lesiones agudas y crdnicas.

@ Mejora el rendimiento fisico v departive,

@ Risminuye al tiempo de baja y recuparacion,
@ Favorace |a salud articular, muscular y dsea.
@ Prolonga la vida deportiva y laboral activa.

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES DE LA PREVENCION

ESPECIFICIDAD

Entrenar los movimientos
¥ gestos propios de la

actividad realizada.

FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES ¥ NO MODIFICABLES

MODIFICABLES Q

ﬁ Fuerea mscular imsuhoeme
& desegulibaads

Flexibilidad limitada.
TEcmica incorrecta.

(v
E’} Wolumen o intensidad
SECOEIVE

[+] Colzado o equipamients

indteturds

(v) Fala de descanso
¥ FECUpEraciin,

Superficies o entornos

inadecusdos. ‘

EL PAPEL DEL CALENTAMIENTO

Un buen calentamiento debe incluir:

W Actvacién candiovaseular,
w' | Mowilidad articular dindmica

W | Activacktn muscular,

W Gestos especihicss del deporte

NO MODIFICABLES

W) Edad

LX) Sexs

¥ | Artecedentas de lesicn,

| Estructura dsea y gendtica

L) Mivel de axperiends

[relatineg ol depora)

SENALES DE ALERTA RECOMENDACIONES GENERALES

Mo ignores estas senales:
Dodor persistents.
Fatiga inusual,

Pérdida de movilidad

- - -

Maolestias que empeoran

can la actividad.

La pravencidn de lesiones es una inversion an tu salud y rendimiento.

Combina planificacion, técnica, fuerza, movilidad y recuperacién para construir

un cuerpo fuerte, resiliente v preparado para los desafios del deporte v |a vida diaria.

PLANIFICA 7. FORTALECE

TU ENTRENAMIENTO ! TU CUERPD

MEJORA TU
TECMICA

Dharminucidn del rendimiento.

EQUILIERIO CONCIEMCIA CORPORAL RECUPERACION
Desarrollar fuerza, mowvilidad Mijorar la técnica, El descanso, la nutricidn
y estabilidad de forma la postura v @l control ¥ la gestidn del estrés
integrada y equilibrada. del moevimiento. Lon esenciales,

ESTRATEGIAS CLAVE PARA PREVENIR LESIONES

CALENTAMIENTD ADECUADD
Prepora al cuerps aumentando |a temperaturs,

axtivande b eirculacitn % 1 rdanlidad articular

c2
FORTALECIMIENTO MUSCULAR

G‘ﬁ'le Majors la capacdad de los te)ided pars SOportar
cargas y rosietir ka fatiga

2 MOVILIDAD ¥ FLEXIBILIDAD
T
e Mantiene ol rargo sroulsr dptimo

¥ raedhucy Tongicnes innecosarkas PREVE Nc_ltjhl

ENTRENAMIENTO FUMNCIONAL INTEGRAL
Dhrdgrrolla pakhoned de mcwvenianto shoienbes,

estabilidad y control neuromiscular,

r TECNICA CORRECTA
{r‘-'% Spronder y perfecconar la téonica disminuye
-~

ol entrds an s estructurss del cusnpo

RECUPERACHIM ACTIVA
'J""l-‘.‘i' Favonece Iy reporadion de tepdos, reduce: L Tatige

v majora la adapracion al entrenamipnig

« | Edcwcha & lu cuspo.

| Respota los tiempos de descanso.

+| Hidratate y améntate cormactamente
o | Duerme lo sadiciants.

| Waria tus antrenarmienios

w' | Consulta con profesionales si hay dobos

¢ mohestias persistentes

(14

Mo se trata de entrenar mas,
sino de entrenar mejor y cuidar tu cuerpo

para que pueda rendir siempre al maximo. ,,

RECLUPERAY | PREVIENE 7 MEJORATU
DESCANSA “/ LESIONES ——| RENDIMIENTO




ACADEMIA

FORMACION QUE TRANSFORMA

MODULC

&A1) RESUMEN

En este modulo hemos estudiado los principios biomecanicos
y los mecanismos que intervienen en la aparicion de lesiones
musculoesqueléticas. Comprender como se mueve y se
adapta el cuerpo humano es esencial para evaluar, tratar y

prevenir lesiones de forma eficaz.

CADENAS
MUSCULARES

BIOMECANICA
HUMANA

32

Estudic de las leyes mecanicas
aplicadas al cuerpe humano y

para producir movimiento.

37

oy relacion con el movimiento.

COMPENSACIONES
BIOMECANICAS

LESIONES
DEPORTIVAS

Estrategias que adopta el cuerpo Clasificacién, causas y ejemplos

ante una disfuncién o limitacién, de lesiones agudas y crénicas

gue pueden generar sobrecargas. mas frecuentes en el deporte.

RELACION ENTRE LOS CONCEPTOS

CARGA
\\Aﬂﬁﬂﬂ.ﬁﬁﬂ
@ ADAPTACIOM
DE LOS TENDOS

0@

PREVEMCIOMN

MOVIMIENTD
EFIUEMTE

RENDIMIENTO
OPTIMO

RECUPERACION

EN RE!

Conexion entre grupos musculares

que trabajan de forma coordinada

LURSU DE

TRAUMATULUG[A FUNCIONAL  /
Y LESIONES MUSCULOESQUELETICAS

BIOMECANICA Y MECANISMOS LESIONALES

LO ESENCIAL DEL MODULO

%

©
©

@

El cugrpo humano funciona como un sistema complejo @ interconectade,

donde cada estructura influye en las damas,

La biomeacanica explica cémo se producen los movimientos y las fuerzas

gue actdan sobre el ceerpo.

Las lesiones aparecen cuande la carga aplicada supera la capacidad

de adaptacion de los tejidos.

La prevencion, la técnica adecuada y la recuperation son claves para

la salwd y &l rendimiento a largo plazo.

CONTENIDOS DEL MODULO 3

53

PALANCAS
CORPORALES

ESTABILIDAD
ARTICULAR

MOVILIDAD
FUNCIONAL

o

| A

El cuerpo actia como un sistema

Capacidad de las articulaciones Range de movimiento dtil

de palancas que multiplica fuerza para mantener el control v la y eficiente para realizar las

¥ permite el movimiento,

O

alimeacién bajo carga,

O

actividades cotidianas v deportivas,

@ RESUMEN

PREVENCION
DE LESIONES

SOBRECARGAS
MECANICAS

Microlésiones repetitivas causadas Estrategias para reducir el resgo Integracion de conceptos clave

pOF CArgas excesivas o mal de lesidn y promover la salud para una visién global y aplicada

distribuidas. musculoesguelética. de la biomecanica y la prevencion.

FACTORES CLAVE PARA LA SALUD
MUSCULOESQUELETICA

APLICACION PRACTICA
Aplica estos conocimiantos para:

Entrenamiento pregresivo y planificade.

.-" e
©

Evaluar &l movimiento y detectar alteraciones.

|§f‘l (%)

p B Identificar factores de riesgo y prevenir lesiones.
Técnica comrecta y control del movimiento.,

Disefiar programas de entrenamiento seguros y eficaces.

Fortalecimiento v equilibrio muscular.

Acompafiar procesos de recuperacian y readaptacion,

i x .\.'I
|x<':.: ]

Movilidad v estabilidad articular. Mejorar el rendimiente v la calidad de vida de
las perscnas,

Descanso v recuparacion adecuados,

Atencion a las sefiales de alerta del cuerpo.

000000

UMEN

Entender comeo funciona el cuerpo
es el primer paso para cuidarlo,

moverlo mejor y evitar lesiones.

ENTIENDE EL
MOVIMIENTO

CONOCE EL
CUERPD

La biomecanica y el conocimiento de los mecanismos lesionales nos permiten
comprender por qué ocurren las lesiones y comao prevenirlas, Integrar estos
principios en la practica diaria es |a base de un profesional competente,

consciente y comprometide con la salud y el bienestar de las personas.

OPTIMIZA EL
RENDIMIENTO

IDENTIFICA
EL RIESGO

PREVIENE
LESIONES 11

TRANSFORMA
VIDAS



