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MODULD 9  ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

EX] VALORACIGN FUNCIONAL

La valoracion funcional es el proceso mediante el cual analizamos la TEN UN ATLAS A MANO
capacidad del cuerpo para realizar movimientos de forma eficiente, l!!l 0 CONSULTA POR INTERNET
segura y sin dolor. Nos permite identificar limitaciones, desequilibrios, e e e
compensaciones y alteraciones que pueden afectar al rendimiento a mano o consultar recursos online para
fisico o aumentar el riesgo de lesion. observar las imagenes en detalle y comprender

mejor cada estructura.

¢QUE BUSCAMOS CON LA VALORACION FUNCIONAL?

©
®
©
®

Detectar disfunciones o patrones de movimiento ineficientes.

Identificar debilidades, restricciones de movilidad

o desequilibrios musculares.

Prevenir lesiones y mejorar el rendimiento fisico.

Dizefiar estrategias de entrenamiento o tratamiento

personalizadas y efectivas.

ASPECTOS CLAVE A EVALUAR HERRAMIENTAS Y METODOS PRINCIPIOS FUNDAMENTALES
» Movilidad articular « QObservacion postural « Evaluar siempre de lo general a lo especifico.
» Fuerza muscular + Pruebas de movilidad + Comparar ambos lados del cuerpo.
¢ Rlegoilisled + Test de fuerza + Considerar la funcién, no solo la estructura.
« Control motor

e + Test funcionales (sentadilla, zancada, + Observar el cuerpo en movimiento,
» Equilibrio A gt :

anchas, etc.

+ Coordinacian P no solo en reposo.
« Patrén de movimiento + Anglisis del movimiento + Integrar los resultados para obtener

» Estabilidad

» Dolor o molestias

+ Entrevista al paciente/ una visién global.
deportista Q

IMPORTANTE

La valeracion funcional no se basa Unicamente en pruebas aisladas, sino en la interpretacion global del movimiento

y del individuo. Cada persona es Unica, por lo que debemos adaptar nuestra evaluacién a sus objetivos,
contexto y necesidades.

RECUERDA £
Una buena valoracién funcional es la base para disefiar programas de entrenamiento, tratamientos ¢

fisioterapéuticos y estrategias de prevencion efectivas.
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MODULO 9  ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

¥ 0BSERVACION DEL MOVIMIENTO

La observacién del movimiento es el primer paso para realizar TEN UN ATLAS A MANO
una valoracién funcional efectiva. Consiste en analizar como |.l| 0 CONSULTA POR INTERNET

se mueve una persona en diferentes actividades y situaciones

Te recomendamas tener un atlas de anatomia

para identificar patrones, compensaciones y posibles a mano o consultar recursos online para

disfunciones. observar las imégenes en detalle y comprender

¢POR QUE ES IMPORTANTE OBSERVAR?

Permite obtener informacién valiosa de forma

mejor cada estructura.

rapida y no invasiva.

Ayuda a detectar alteraciones que pueden no ser

evidentes en pruebas aisladas.

Facilita la comprension global del comportamiento

motor del individuo.

Guia la seleccidn de pruebas especificas y el

enfoque del anélisis.

¢QUE DEBEMOS OBSERVAR? ¢COMO OBSERVAR CORRECTAMENTE?

@000

* Postura general (de pie, sentado, en movimiento) + Crea un entorno adecuado y seguro.

* Alineacion corporal y simetrias + Observa desde diferentes angulos (frontal, lateral y posterior).
* Patrones de movimiento en diferentes planos + Permite que la persona realice movimientos naturales.

+ Calidad del movimiento (fluidez, control, ritmao) * No interrumpas ni corrijas durante la observacion inicial.

« Rangos de movimiento aparentes » Toma notas o graba el movimiento (con consentimiento).

= Coordinacién y control motor + Sé objetivo y evita juicios prematuros.

» Compensaciones y movimientos sustitutos + Compara con patrones de movimiento normales.

» Expresiones faciales y lenguaje corporal (dolor, fatiga)

* Uso del espacio y base de sustentacion [+
N o A RECUERDA
+ Transiciones entre movimientos y tareas o —
o — Una buena observacion es la base de un andlisis funcional preciso

y de intervenciones efectivas.

EJEMPLOS DE SITUACIONES PARA OBSERVAR

Postura estatica Marcha Sentadilla Zancada Levantamiento Empuje
de pie normal profunda adelante de peso horizontal

& La observacidn es una herramienta poderosa, pero debe complementarse con pruebas especificas y andlisis detallados
para obtener un diagnéstico funcional completo.
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MODULO 9

Los patrones basicos de movimiento son combinaciones

fundamentales de movimientos que utilizamos en nuestras

actividades diarias y deportivas. Identificar y analizar estos

patrones nos ayuda a entender la funcion del cuerpo como

un todo y a detectar posibles disfunciones.

PRINCIPALES PATRONES BASICOS

ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

EXJ PATRONES BASICOS

L[]

TEN UN ATLAS A MANO
0 CONSULTALO POR INTERNET

Te recomendamos tener un atlas de anatomia

a mano o consultar recursos online para

cbservar las imagenes en detalle y comprender

mejor cada estructura.

3. PATRON DE
ZANCADA

2. PATRON DE
BISAGRA DE CADERA

1. PATRON DE
SENTADILLA

€

Flaxitn de cadara, Flaxion de cadera Paso hacia adelante

rodillas y tobillos con la columna o detras con control

con control del tronco. neutral y rodillas de cadera, rodilla

Esencial para sentarse, ligeramente flexionadas. y tobillo.

levantarse y levantar Clave en el peso muerto Importante para la

objetos. y levantar objetos marcha y cambios

del sugle. de direccion.

¢POR QUE SON IMPORTANTES?

Son la base de la mayoria de los movimientos complejos.
Permiten evaluar la calidad del movimiento y detectar
desequilibrios,

Ayudan a disefiar programas de entrenamiento mas
efectivos y seguros.

Facilitan la prevencién de lesiones y la mejora del

ONONJQ

rendimiento.

IMPORTANTE

>

RECOMENDACION

|.I| Ten siempre un atlas de anatomia a mano
o consulta recursos de confianza en internet
para identificar las estructuras musculares y

articulares implicadas en cada patrén bésico.

4. PATRON DE
EMPUJE HORIZONTAL

Empuje de un objeto

alejado del cuerpo
en un plang horizontal.
Ejermplo: flexiones

o press de pecho.

5. PATRON DE
TRACCIGN HORIZONTAL

Traccién de un objeto
hacia el cuerpo en un
plano horizontal,
Ejernplo: remo con

mancuerna o en polea.

6. PATRON DE
EMPUJE VERTICAL

" o

Empuje de un cbjeto
por encima de la
cabeza en un plano
wertical.

Ejernplo: press militar.

PAUTAS PARA ANALIZAR UN PATRON BASICO

7. PATRON DE
TRACCION VERTICAL

Traccion de un objeto

hacia el cuerpo desde
una posicién elevada,
Ejemplo: dominadas.

o jalenes.

1. Observa la alineacién: cabeza, columna, caderas, rodillas y pies.

2. Evalia la movilidad de las articulaciones implicadas.

3. Analiza el control motor y la estabilidad.

4, Detecta compensaciones o movimientos sustitutos.

5. Valora la simetria entre ambos lados del cuerpo.

RECURSOS SUGERIDOS

+ Atlas de Anatomia Humana (Netter, Sobotta, Prometheus)

+ 3D Anatomy Apps (Complete Anatomy, Visible Body)

+ Videos educativos de biomecanica y andlisis del movimiento

+ Articulos cientificos y gulas de evaluacién funcional

o —
o —

Cada persona puede ejecutar estos patrones con variaciones. El objetivo no es la perfeccion, sino la eficiencia, el control y la ausencia de dolor.
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MODULO 9 ~ ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

m MARCHA |!!| TEN UN ATLAS A MANO

0 CONSULTALO POR INTERNET

Te recomendamaos tener un atlas de anatomia

La marcha es un patréon de movimiento fundamental y
altamente complejo que permite el desplazamiento amano o consultar recursos anline para

del cuerpo hacia adelante. Su andlisis nos proporciona obsarvaplasimagenasen cetalle v coMmprencer
mejor cada estructura.

informacién valiosa sobre la funcion global del sistema

musculo-esquelético y neuromuscular.

FASES DE LA MARCHA

ASPECTOS CLAVE A OBSERVAR

.

Alineacién corporal
Observa la postura de cabeza, tronco, pelvis

CONTACTO RESPUESTA APOYO MEDIO APOYOFINAL  PRE OSCILACION ~ OSCILACION e i o &
INICIAL A LA CARGA (DESPEQUE)
+ Longitud y simetria del paso
El taldn del pie El pie completo El cuerpo pasa El talén se eleva Los dedos del pie El pie se elevay 3 N P h
: " .5 Evalia la igualdad y consistencia de cada paso.
hace contacto e apoya y el peso sobre el ple de y el cuerpo avanza s& impulsan del avanza para iniciar
con el suelo. se transfiere, apoyo, hacia adelente. suelo. un nuevo ciclo. * Apoyo del pie

Analiza el patrén de contacto: talén,

tercio medic y antepié.

.

Movimiento de pelvis
Observa la estabilidad pélvica y posibles
desplazamientos laterales o rotaciones.

Balanceo de brazes
Walora la coordinacion y simetria del

movimiento de los brazos.

Ritme y cadencia
Evalia la velocidad, ritmo vy fluidez de la marcha.
FASE DE APOYO (60%) FASE DE OSCILACIGN (40%)

Compensaciones o alteraciones

Identifica signos de dolor, rigidez, inestabilidad

, 0 patrones anomalos.
PRINCIPALES MUSCULOS IMPLICADOS
MIEMERO INFERIOR TRONCO Y CINTURA PELVICA ALTERACIONES FRECUENTES

Gliteo m Erect: inal
Dl RSkt e + Marcha antidlgica: evita cargar el peso en una extremidad por dolor.
* Gluteo medio y menor _ _
y p/ * Transverso del abdomen + Trendelenburg: caida de la pelvis contralateral durante el apoyo.
+ Cuadriceps femoral " % A e r N
; b » Oblicuos (interno y externo) + Hipermarcha: elevacion exagerada de la rodilla en la oscilacion.
+ |squiotibiales
* Multifidos + Arrastre del pie: dificultad para despegar el pie del suelo.
+ Aductores (grupo) : ) ; § )
< Tibiel anteiior + Diafragma (estabilizacién) + Marcha en circunduccién: €l miembro describe un arco hacia afuera
: para avanzar.
+ Gemelos (gastrocnemio)
. Séleo + Marcha en tijera: cruce de las piernas durante el avance.
+ Peroneos (largo y corto) m Conaulta :uamde?nmnﬁparaa-hae!w RECUERDA
* Flexores y extensores de los dedos e looet-ackey Seemnstmiecdax La observacion detallada y sistematica de la marcha
es esencial para detectar disfunciones y planificar
intervenciones efectivas.
CONSEJOS PARA OBSERVAR LA MARCHA HERRAMIENTAS DE VALORACION
@ Observa a la persona desde varios dngulos: frontal, lateral v posterior. + Observacion visual a
@ Pide que camine a velocidad cémoda y natural. + Analisis en video o —
; o -
@ Observa descalzo si es posible y en ropa cémoda. + Plataformas de presiones plantares 7 —
O Graba en video para revisidn y andlisis posterior. + Escalas funcionales (FAC, Tinetti, FMS, entre otras)
@ Toma notas de lo que ves, sin suponer diagnésticos, + Tests especifices segin el objetivo de evaluacién

RECURSOS RECOMENDADOS

|.l| Ten siempre un atlas de anatomia a mano o consulta recursos de confianza en internet

para identificar las estructuras musculares, dseas y articulares implicadas en la marcha,
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m CARRERA TEN UN ATLAS A MANO

0 CONSULTALO POR INTERNET

=

La carrera es un patrén de movimiento dinamico, ciclico y

de alta demanda que implica la coordinacién de todo el Te recomendamos tener un atlas de anatomia
cuerpo para generar propulsién, mantener estabilidad y amano o consultar recursos 3D y online para
desplazarse a gran velocidad. Su andlisis nos permite observar las imagenes en detalle y comprender
identificar fortalezas, limitaciones y factores de riesgo msjor cacy estructuraimplicaca.

de lesidn, asi como optimizar el rendimiento.

FASES DE LA CARRERA ASPECTOS CLAVE A OBSERVAR

o o o o o POSTURA Y ALINEACION
APOYD INICIAL APOYO MEDIO IMPULSIGN VUELD CONTACTO Eralialn P tic daltonco, P esiba,
(CONTACTO) (SOPORTE) (DESPEQUE) (DSCILACION) SIGUIENTE cabeza y extremidades durante la carrera.
El pie antra en contacto Elaloll'pu pasa sobre El taldn welway. Ambos piu-sesa.’m an El pier vusehy a. D.on:ac!ar M)UYG DEL PIE
con @l suelo. el pie de apoyo. s produce el empuje &l aire. con el suelo iniciando ] - o
hacia adelante. un nuevo ciclo. Observa el tipo de apoyo (talén, mediopié,

@ antepié) y la alineacién del pie.

CONTROL PELVICD

Detecta balanceos excesivos, caidas laterales
o rotaciones de la pelvis.

CADENA CINETICA
4 ‘ Analiza la coordinacion entre cadera, rodilla
! y tobillo.
o il Transf 23 de canga Generation de fuerza Aovance del cuerpo Inicio de un nuevo cicko SIHETRM. y EF'C'ENC'A
y absorcidn de impacto. y estabildad. W propulsaGn, ¥ preparacion para e carmera,
i Compara ambos lados del cuerpo y busca
el siguiente apoyo.

patrones asimétricos o ineficientes.

La carrera es un ciclo repetitivo. Cada fase influye en la siguiente.
RITMO Y FRECUENCIA

Evalda la cadencia, longitud de zancada

PRINCIPALES MUSCULOS IMPLICADOS yigentraideliptmo;
GLUTEDS ISQUIOTIBIALES CUADRICEPS PANTORRILLA Ll:;:hg ; ALTERACIONES FRECUENTES

OO00C06C

* Gliteo mayor = Biceps femoral * Recto femaral + Gastrocnemic
* Gliteo medio = Semitendinose » Vasto lateral + Sdlec + Tibial anterior + Sobrepronacién o supinacién excesiva del pie.
+ Gliteo menor = Semimernbranoso + Vasto medial » Paraneo largo + Caida pélvica o balanceo lateral excesivo.
J + Vasto intermedio * Peraneo corto + Zancada demasiado larga (sobrestriding).
I’ \ L

+ Rotacidn interna excesiva de la rodilla (valgo dindmica).

\k' 1\ + Falta de extension de cadera en la impulsion,
i |I « Rigidez de tobillo que limita la dorsiflexion.
I | + Asimetrias entre ambos lados.
|
Uy

).\" « Fatiga muscular y pérdida de técnica.

QA wﬂ

La carrera requiere la coordinacion de todo el cuerpo,
desde el core hasta los pies.

CONSEJOS PARA ANALIZAR LA CARRERA HERRAMIENTAS DE VALORACION BENEFICIOS DEL ANALISIS DE LA CARRERA

Prevencicn de lesiones.

RECUERDA
Pequenas alteraciones en la técnica de carrera pueden
aumentar el riesgo de lesiones por sobrecarga. La evaluacién

temprana ¥y el entrenamiento correcto marcan la diferencia.

@ Observa en diferentes velocidades (suave, moderada, répida). * Observacion visual y andlisis en video

@ Graba en video desde varios dngulos: frontal, lateral y posterior « Plataformas de presiones plantares Mejora del rendimiento,

Q Analiza la técnica en terreno llano y en pendiente si es posible. Test de movilidad y fuerza especificos

Eficiencia en el gasto energético.

.

O Evalia la fatiga: :se mantiene la técnica al final del esfuerzo? Sistemas de andlisis de movimiento (30)

Individualizacidn del entrenamiento.

00000

0 Cormbina la cbservacidn con pruebas funcionales especificas. + Cuestionarios de dolor o molestias e % o
= Rehabilitacion y retorno seguro a la actividad,
—
L!m Ten siempre un atlas de anatomia a mano o consulta recursos de confianza en internet @
para identificar las estructuras musculares y articulares implicadas en la carrera.
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EXJ SENTADILLA @) i

0 CONSULTALO POR INTERNET

Te recomendamos tener un atlas de anatomia

La sentadilla es un patrén de movimiento fundamental que
implica principalmente la flexioén de cadera y rodilla, manteniendo ;
i fy i a mano o consultar recursos 3D y online para
el control del tronco y la alineacién corporal. Es esencial en
actividades cotidianas, deportivas y de entrenamiento. Su analisis

funcional nos permite evaluar fuerza, movilidad, estabilidad y

FASES DE LA SENTADILLA ASPECTOS CLAVE A OBSERVAR

(1 2] @ () (s ALINEACIGN CORPORAL

Evalia la posicion del tronco, pelvis, rodillas,

observar las imagenes en detalle y comprender

mejor cada estructura implicada.

control motor,

POSICIGN DESCENSD PUNTO MAS BAJD ASCENSO POSICIGN FINAL tobillos y pies durante todo el movimiento.
INICIAL s " 3 e
Inicia la flexion de Caderas por debajo Extiende caderas Vuelve a la posicien RANBO DE MO‘JIMIEHTO
De pie. pies a ko cadera y rodillas, de |as rodillas y redillas de forma inicial con control I o : .
anchura de hombros.  manteniendo el (sila movilidad controlada y estabilidad, Obsmal G Ui ci’”md? Ylaicalidac
alineacién corporal. oo b lo permitel. del movimiento en cada articulacion.

APOYO DEL PIE

Revisa la distribucion del peso y el contacto

€ €

completo del pie con el suelo.

CONTROL PELVICO Y LUMBAR
Detecta anteversion, retroversion o inclinaciones

laterales de la pehvis y la columna,

ESTABILIDAD Y CONTROL
Analiza el control del core y la estabilidad
en cadera, rodilla y tobillo.

SIMETRIA Y CALIDAD DEL MOVIMIENTO

Compara ambos lados y valora fluidez, ritmo

&

La profundidad ideal depende de la movilidad, el objetivo y las caracteristicas individuales.

e006OC

y coordinacion.

PRINCIPALES MUSCULOS IMPLICADOS
ERRORES FRECUENTES

GLUTEOS CUADRICEPS ISQUIDTIBIALES ADUCTORES CORE Y GEMELOS Y

ESTABILIZADORES SOLED Rodillas que colapsan hacia dentro

+ Gliteo mayor . - Biceps fernoral + Aductores =
o P, o ! + Erectores espinales + Gastracnemic Falta de activacién de gliteos y control de cadera.

+ Ghitec medic « Vasto lateral = Semitendincso {largo, corto, mayor)
+ GIiteo manor - Viasto medial « Somimembrenogo | = kol + Tranaversa del » Sdleo Talones que se levantan

: . sbdomen Limitacién de mevilidad de tobille o mala distribucicn del pese,

* Vasto intermedio R r— . % deE
spalda redondeada
+ Diafragma (sstabiidad) P

Pérdida de estabilidad lumbar y debilidad del core.

Profundidad insuficiente o excesiva
No adaptada a la movilidad o al objetivo.

Desalineacion del tronco
Inclinacién excesiva hacia adelente o hacia atras.

(ONONONONONES

J
\ ||r Asimetrias
el Un lado del cuerpo trabaja mas que el otre.
A N
RECUERDA
El trabajo coordinado de todos estos masculos permite ejecutar la sentadilla de forma eficiente y segura. La calidad del movimiento es mas importante que la cantidad

de carga o la profundidad alcanzada.

CONSEJOS PARA ANALIZAR LA SENTADILLA HERRAMIENTAS DE VALORACION BENEFICIOS DEL ANALISIS DE LA SENTADILLA

@ Observa desde varios dngulos: frontal, lateral y posterior.

Observacién visual y andlisis en video @ Frevencion de lesiones en rodilla, cadera y espalda,

@ Pide que realice el movimiento a welocidad natural. Plataforma de presiones plantares

Mejora del rendimiento deportivo,

.

@ Evaliia con y sin carga segun el objetivo. Test de mavilidad de tobillo y cadera S :
Optimizacion de programas de entrenamiento.

@ Graba en video para un andlisis detallado. Test de fuerza y resistencia

@ Combina la observacidn con pruebas de movilidad
y estabilidad especificas.

RECURSOS RECOMENDADOS
l!ﬂ Ten siempre un atlas de anatomia a mano o consulta recursos de confianza en internet
para identificar las estructuras musculares y articulares implicadas en la sentadilla.

Aumento de la fuerze, movilidad y estabilidad,

Sisternas de andlisiz 3D (opcional) ot

- : v
Cuestionarios de dolor o molestias | v—

0080

Transferencia a actividades cotidianas y deportivas.

.
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B PESO MUERTO (@) rmeusan

0 CONSULTALO POR INTERNET

Te recomendamos tener un atlas de anatomia

El peso muerto es un patrén de bisagra de cadera fundamental

que implica la extension de cadera y rodilla, con gran demanda & mano o consultar recursos 3D y online para
sobre |la cadena posterior. Su anélisis funcional es clave para observar las imégenes en detalle y comprender
evaluar fuerza, estabilidad del core, coordinacion y control motor, mejor cada estructura implicada.

ademas de detectar posibles compensaciones o riesgos.

FASES DEL PESO MUERTO ASPECTOS CLAVE A DOBSERVAR

(1 (2] (3] 0 (5 ) ALINEACIGN CORPORAL

Evallia la posicién del tronco, pelvis, hombros y

POSICION INICIAL DESPEQUE EXTENSIGN POSICIGN FINAL DESCENSO P
cabeza durante todo el movimiento.
(SET-UP)

Pias a la anchura de Inicia al movimiento Estiende rodillas Caderas y rodillas Inicia ol descenso Pnsmm" DE I'n BOLUHN“
las caderas o ligeramente  empulands &l suelo  caderas de forma completamente empujando la cadera Verifica que se mantenga neutra en tado momento,
més anchos. Barra sobre con o pées, La barra simultinea. Mantén la extendidas. Hombros hacia atras. Flexiona sin flexién ni hiperextensién,
la ritad ded pe. Espalda se separa del suelo barra cerca del cuerpo  hacla atréis sin hiperestender  rodillas cuande la barra

neutrs, core activado,  manteniendo b espalds el core activado. Ia zona lumbar. pase las rodillas. APOYO DEL PIE

Observa la distribucién del peso v el contacto

mirada al frente. neutra. @

completo del pie con el suelo.

MOVIMIENTO DE CADERA Y RODILLA
Analiza la secuencia y coordinacion de la extension

de cadera y rodilla.

ACTIVACION DEL CORE
Detecta la activacion y estabilidad del core para
proteger la columna,

TRAYECTORIA DE LA BARRA
La barra debe mantenerse cerca del cuerpo en
linea vertical.

RITMO Y CONTROL

Evalda la velocidad, el control en el descenso

o La téenica correcta prioriza la seguridad, el control y la eficiencia del movimiento.

0O08006QOO

PRINCIPALES MUSCULOS IMPLICADOS

GLUTEOS ISQUIOTIBIALES ~ ERECTORES CUADRICEPS DORSALES ¥ CORE
ESPINALES TRAPECID ERRORES FRECUENTES

y la fluidez del movimiento.

= Gilitee mayor = Biceps termoral + Recto femoral = Transverso del
+ liocostal + Dorsal ancho _ o
« Giireo medio « Semitendinoso : » Vasto lateral abdonvin Redondear la espalda (pérdida de la posicion neutra).
3 « Longisimo 9 = Trapecio medio
« Glitoo menor  + Semimembranoso 2 = Vasto madisl e it + Cblicuos Elevar la barra demasiado lsjos del cuerpo.
il + Viasto intermedic o e s wsckving

Iniciar el movimiento desde las rodillas en lugar de |a cadera,
Extender en exceso la zona lumbar al final,

No activar el core, generando inestabilidad.

ololofololo)

Descenso incontrolado o con la técnica deteriorada.

g

g“‘)'h" \./ RECUERDA

La calidad del movimiento es mds importante que la cantidad

de carga. Una técnica deficiente aumenta el riesgo de lesidn
El peso muerto es un ejercicio global que involucra toda la cadena posterior v reduce la efectividad del ejercicio.
y requiere una sélida estabilidad del core.

CONSEJOS PARA ANALIZAR EL PESO MUERTO HERRAMIENTAS DE VALORACION BENEFICIOS DEL ANALISIS DEL PESO MUERTO

Observacidn visual y andlisis en video

Observa desde varios dngulos: frontal, lateral y posterior. Prevencicn de lesiones en la zona lumbar e isquiotibiales.

.

Pide al evaluado gue realice el movimiento a velocidad natural. Plataformas de presiones plantares

Mejora de la fuerza global y del rendimiento,

Evalia la téenica con cargas ligeras y progresivamente mayores, Test de movilidad de cadera e isquictibiales

Optimizackén de la téenica y eficiencia del movimiento,

Test de fuerza (dinamometria)

Sistemas de andlisis 3D (opcional)
-
Cuestionarios de dolor o malestias :—

Fijate en la respiracion y la activacién del core.
Graba en video para un andlisis detallaco
Combina la obsenvacién con pruebas de movilldad v estabildad.

RECURSOS RECOMENDADOS

i.ll Ten siempre un atlas de anatomia a mano o consulta recursos de confianza en internet
para identificar las estructuras musculares y articulares implicadas en el peso muerto.

Desarrclle de estabilidad y contral motor.

.

PP

Transfarencia a actividades deportivas y cotidianas.
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CURSO PROFESIONAL DE ,

ANATOMIA FUNCIONAL

MODULO 9

Los patrones de empuje y traccion son movimientos fundamentales
que implican el uso coordinado de las extremidades superiores y

el tronco. Su analisis funcional permite valorar fuerza, estabilidad
escapular, control motor y simetria, ademas de identificar posibles
disfunciones o desequilibrios musculares.

PATRONES DE EMPUJE (PUSH)

ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

EX:] EMPUJE Y TRACCION @

TEN UN ATLAS A MANO
0 CONSULTALO POR INTERNET

Te recomendamos tener un atlas de anatomia
a mano o consultar recursos 3D y online para
observar las imagenes en detalle y comprender

mejor cada estructura implicada.

PATRONES DE TRACCION (PULL)

o EMPUJE HORIZONTAL
(Press horizontal)

Movimiento en el que el
cuerpo aplica fuerza
alejando un objeto
horizontalmente.

0 EMPULE VERTICAL
[Press vertical)

Movimiento en el que el
cuerpo aplica fuerza
alejando un objeto

en direccién vertical.

EMPUJE EN CADENA CERRADA
(Apoyo)

Movimiento en el que las
manos estan fijas y el cuerpo
se desplaza o se estabiliza

contra una superficie.

Ejemplos Ejemplos Ejemplos
Press de banca, flexiones, Press militar, press con Flexiones, fondos, planchas
PYESS CON Mancuermas. mancuermas, fondos en paralelas. ©Oon empuje.
Masculos principales Masculos principales Muasculos principales
Deltoides anterior y media, Pectoral mayor, deltoides

Pectoral mayor, deltcides
anterior, triceps braguial.

triceps braquial. pectoral mayor

(parte clavieular),

antericr, triceps, sarrato

antarior, core.

ASPECTOS CLAVE A OBSERVAR EN EMPUJE Y TRACCION

Alineacion corporal
Mantén la columna newtra y evita
compensaciones exceshas.

Control escapular
Observa lo estabilidad y el movimiento
adecusdo de la escépula.

)
©

Simetria y equilibrio
Compara ambos lados del cuerpo para
detectar agimetnias o desequilibrics.

Fuerza y resistencia
Valora lo capacidad de generas fuerza
¥ manteneria en al tiempo.

o TRACCIGN HORIZONTAL
(Remo horizontal)

Mavimiento en el que el

Cuerpo se acerca aun

objeto tirando de él en
un plano harizontal.

Ejemplos
Remo con barra, remo con

ancuerma, remo en polea.

Misculos principales
Dorsal ancho, romboides,
trapecio medio, deltoides
pasterior, biceps braguial.

o TRACCIGN VERTICAL
{Jalén / Dominada)

Movimiento en el que el
CUETPO S& acerca aun
objeto tirando de él en
direccién vertical.

e TRACCION EN CADEHA CERRADA
(Suspensidn)

Movimiento en el que el
cuerpo se desplaza hacia

un punto fijo utilizando
tirdn de brazos.

Ejemplos Ejemplos
Dominadas, jeldn al pecho, Rema invertido, TR row,
pull-over. SUSPENSIONes.
Mdsculos Misculos pri

Deorsal ancho, romboides,
trapecio inferior, biceps
braquial.

Dorsal ancha, romboides,
trapecio medio, biceps braguial,
delteides pesterior

MUSCULOS IMPLICADOS PRINCIPALES

g EMPUJE

. Pectoral mayor
@ Deltoides anterior

Triceps braguial

TRACCION

@ Dorsal ancho
@ Romboides

Trapecio medio e inferior

Patrones compenaatorios
Idertiifica sloveciin de hormioros, hipenedensién
umbar O U0 excesivo do otros estnucturs.

AN

Rango de movimiento
Evalia la amplited slcanzada y la calidad

del movimiento en cada repeticién,

ERRORES FRECUENTES

RECUERDA

L] La calidad del iento

skmpre €5 migs importante
que la cantidad de carga.

@ Encoger los hombros durante el movimiento.
@ Arqueo lumbar excesivo o pérdida de la columna neutra.

@ Uso de impulsos o balanceos para generar fuerza,

Un patrén de empuje o
@ Rango de movimiento incompleto. traccion eficiente reduce
@ Desalineacion de mufiecas, codos o hombros. Sl rioago da e y

rmejora &l rendimiento
@ Falta de control en la fase excéntrica (descenso). fivcaonal

HERRAMIENTAS DE VALORACIGN

= Observacién visual y andlisis en video

+ Test de fuerza y resistencia muscular o —
= Plataformas de presiones y dinamemetria ::

» Test funcionales (push-up test, pull-up test, etc.)
» Cuestionarios de dolor o molestias

RECURSOS RECOMENDADOS

@ Deltoides posterior
@ Serrato anterior
° : ; @ Biceps braguial

Core (estabiizadores|

@ Erectores espinales

CONSEJOS PARA ANALIZAR EMPUJE Y TRACCION

Observa desde varios dngulos: frontal, lateral y posterior.
Evalaa la activacion del core y el control de la escapula.
Pide al evaluade que mantenga un ritmo controlade.
Graba en video para un andlisis detallado,

Compara ambos lados y registra tus chservaciones,

000000

Utiliza pruebas especificas para valorar fuerza y resistencia.

BENEFICIOS DEL ANALISIS DE EMPUJE Y TRACCION

Prevencidn de lesiones en hombros, codos y columna.

Mejora del rendimiento deportivo y funcional,
Optimizacién de pregramas de entrenamiento.
Correceidn de desequilibrios musculares.

Desarrollo de fuerza, estabilidad y movilidad.

Ten siempre un atlas de anatomia a mano o consulta recursos de confianza en internet

para identificar las estructuras musculares y articulares implicadas en cada patrén.



CURSO PROFESIONAL DE

ANATOMiA FUNCIONAL

ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

COMPENSACIONES
FRECUENTES

MODULO 9

¢POR QUE OCURREN
LAS COMPENSACIONES?

* Movilidad articular limitada

Las compensaciones son patrones de movimiento alterados que + Debilidad o desactivacién muscular
aparecen cuando el cuerpo intenta completar una tarea a pesar de + Dolor o lesiones previas

limitaciones de movilidad, debilidad, dolor o falta de control. + Mala técnica o hdbitos posturales
Identificarlas es clave para prevenir lesiones, mejorar el rendimiento - Fatiga, estrés o desequilibrios neuromusculares

y restaurar patrones de movimiento eficientes.

COMPENSACIONES FRECUENTES EN PATRONES DE MOVIMIENTO

6. CARRERA

Patrén de impacto que

5. REMO (TRACCION)

Compensa cuando falta

3. ZANCADA

Déficits de movilidad o fuerza

causan desviaciones.

4. PRESS DE HOMBRO

Se busca movilidad a costa
de la estabilidad.

2. PESO MUERTD

El cuerpo compensa para
evitar extensién lumbar.

1. SENTADILLA

El cuerpo busca estabilidad

a expensas de la técnica. estabilidad escapular. puede generar desbalances,

COMPEKSACION
FRECUENTE

COMPENSACION PATRON
FRECUENTE EFICIENTE

PATRON COMPENSACIGN PATRON
FRECUENTE EFICIENTE

COMPENSACIGN
FRECUENTE EFICIENTE

7 Bl

COMPENSACION PATRON
FRECUENTE EFICIENTE

PATRON COMPENSACIGN PATRON
EFICIENTE FRECUENTE EFICIENTE

Compensacién: Compensacion:

Compensacion
Rodillas que colapsan
hacia dentro, talones
que se levantan,
exceso de inclinacion

Compensacian:
Espalda redondeada,
pérdida de |a curva
lumbar, elevacidn

Tronca inclinado hacia
delante, rodilla que
colapsa hacia dentro
o se desplaza hacia

Compensacion:
Hiperextensitn lumbar,
alevacion de hombros,
uso excesive del cuelio.

Compensacidn:
Elevacidn de hombros,
uso excesivo de
biceps, cabeza hacia
adelante.

Sobrepaso del ple par
delante del cuerpo,
rotacidn interna de
rodilla, inchnacion

prematura del torso.

adelante. lateral del tronce.
del tronco.
M los implicad Musculos implicados: Musculos implicados: Masculos implicados: Mascules implicad Musculos implicados:
+ Gliteo medio = Erectares espinales = Gliteo medio + Daltoides medic = Romboides » Gliteo medio
+ Core (estabilidad) = Isquictibiales » Cuadriceps + Trapecio inferior + Trapecio medic + Core (estabilidad)
+ Movilidad de tobillo + Core (estabilidad) = Movilidad de cadera + Core (estabilidad) = Deltoides posterior * Flexores de cadera

COMO CORREGIR COMPENSACIONES

SENALES CLAVE PARA IDENTIFICAR COMPENSACIONES

Ui
o
o
0
o

A IMPORTANTE
Dolor o molestias durante el movimiento.
El cuerpo siempre busea completar |a tarea

con el menor esfuerze posible. Comregir

Movilidad: restaurar rangos articulares adecuados.

Pérdida de alineacidn corporal. Fuerza: fortalecer masculos débiles o inhibidos,

Movimientos asimétricos o descoordinados. Control motor: entrenar patrones comectos y estabilidad

compensacicnes no es solo mejorar la técnica,

Fatiga muscular prematura. Progresidn: aurmentar la carga de forma gradual y segura. sino entender la causa raiz que las produce.

©
@
]
@
@

BENEFICIOS DE DETECTAR Y CORREGIR COMPENSACIONES

Rangos de movimiento limitados. Conciencia corporak: prestar atencidn a la técnica,

HERRAMIENTAS DE VALORACION APLICACIGN PRACTICA

= Observacion visual y andlisis en video

+ Prevencidn de lesionas a corto v large plazo. + Deportes y entrenamiento
* Test de movilidad articular y muscular + Mejora de la eficiencia del movimiento. + Rehablitacién de lesiones
s Teet dafuormly resis-tancia + Optimizacin del rendimiento departivo, + Readaptacién funcicnal
. H.uwlarmas de presiones plan.t.arus Bl T R A e e
» D etria y test che estabilidad

+ Mejora de la postura y la calidad de vida. « Mejora de la postura diaria

= Cuestionarios de dolor o molestias

RECURSOS RECOMENDADOS

Te recomendamos tener un atlas de anatomia a mano o consultar recursos 3D y online
para profundizar en las estructuras implicadas en cada compensacion.

Explora, comprende
y aplica con conocimiento.
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MﬂDULUB— ANALISIS FUNCIONAL DEL MOVIMIENTO

m R Es U M E N CONCEPTO CLAVE DEL MODULO

El movimiento es el resultado de la interaccién coordinada

El analisis funcional del movimiento nos permite comprender tla estructuras (uesos, misculos, articulaciones) y sistemas
c6mo se mueve el cuerpo, identificar patrones eficientes (neuromuscular, fascial, energético). Analizarlo de forma

e ineficientes, detectar compensaciones y aplicar esta global y funcional es esencial para cualquier profesional
informacién para mejorar el rendimiento, prevenir lesiones de la salud, el entrenamiento y el bienestar.

y optimizar la intervencién profesional.

PATRONES DE MOVIMIENTO ANALIZADOS

CARRERA SENTADILLA PESO MUERTD EMPUJE Y TRACCION COMPENSACIONES
FRECUENTES

==

i ;f'.il \

Patrdn ciclico que invelucra Patrén de flexion de cadera Patrén de bisagra de cadera. Patrones fundamentales del tren superior. Alteraciones que el cuerpo
propulsion, oscilacién y  rodilla. Esencial en la vida Desarrolla fuerza global El empuje trabaja la cadena anterior: la traccién, usa para completar una tarea
contacto. Requiere coordinacion, diaria y el entrenamiento. y estabilidad del core. la cadena posterior. Equilibrio y simetria cuando hay limitaciones
astabilidad y eficiencia. Clave la alineacién Técnica y control previenan desequilibrios. de movilidad, fuerza o control.
v el contrel, son fundamentales.
2. PSPECTOS CLAVE A OBSERVAR SIEMPRE 3. MUSCULOS IMPLICADODS PRINCIPALES
ALINEACION CORPORAL CADENA ANTERIOR CADENA POSTERIOR CADENA LATERAL CORE
Postura, pasicionamiento y control de la columna, (ESTABILIZADORES)
cabeza, pelvis v extremidades.
RANGOS DE MOVIMIENTO <

Calidad, amplitud y simetria en cada articulacidn.

APOYO DEL PIE
Distribucidn del paso y contacto completo con el suelo.

CONTROL PELVICO Y LUMBAR
Estabiliciad del core, postura pélvica y proteccion
de la columna,

CADENA CINETICA
Coordinacion entre segmentos corperales
y transferencia de fuerzas.

El movimiento eficiente depende del trabajo coordinado entre misculos agonistas,

RITMO Y EFICIENCIA

antagonistas, sinergistas y estabilizadores.
Fluidez, velocidad, contrel y economia del movimienta. gonistas, sinergl Y b

4, ERRORES Y COMPENSACIONES COMUNES
‘:’ RECUERDA
( EJ-\ ) ?\ J [\o ‘d?:“‘\] (—o\ @ Cada cuerpo es Unico.
< f\'.h‘ ,-{_-..cﬁ; “? Li—-._ ~ I.I hdl\-ﬁ \ 3 \\\} @ Observa antes de intervenir.
- . - @ Busca patrones, no solo sintomas.
DESALINEACION ﬁNTE\‘ER_SIIfIH 0 VALGO O VARD DE APOYD INADECUADO ELEVACION EXCESIVA PROYECCION @ La calidad del movimiento
DE LA COLUMNA RETROVERSIGN PELVICA RODILLA DEL PIE DE HOMBROS DE LA CABEZA :
es mas importante que la
Aumenta al riesge de Afecta ka estabilidad Sobrecargo articular. Provoca inestabilicad, Genera tension cenvical Aumenta la carga cantidad o la carga.
dodor lumbary cenvical lumbar y la eficiencia Controlas la alineacion pérdida de fuerza y limita ka movilidad cervical y altera A = g
Mantener curvas del movimiento, de rodlillas y pies. ¥ ! Ia alineacién global, @ Corrigelo qlue limita, potencia
fisiolagicas. ascendintes. lo que funciona.
5. HERRAMIENTAS DE VALORACIGN 6. BENEFICIOS DEL ANALISIS FUNCIONAL 7. APLICACION PRACTICA
+ Observacion visual y andlisis en video * Prevencidn de lesiones. = Deportes y entrenamiente
= Plataformas de presiones plantares + Mejora del rendimiento y la eficiencia. = Rehabilitacién y fisioterapia
« Test de movilidad y fuerza especificos = Optimizacicn de programas de entrenamiento. = Readaptacién funcional
= Sistemas de andlisis de movimients (20/30) = Cormreccién de desequilibrios musculares. = Actividad fisica para la salud
= Cuestionarios de dolor o molestias * Mayor conciencia corporal y control motor. = Movimiento consciente y postura
= Palpacién funcional + Transferencia a actividades cotidianas y deportivas,
RECURSOS RECOMENDADOS @
Explora, comprende
Te recomendamos tener un atlas de anatomia a mano o consultar recursos 3D v anline % s
% = o B v aplica con conocimianto.
para profundizar en las estructuras y en la aplicacién practica de estos patrones.



