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RESUMEN

Objetivo
Determinar los niveles de flexibilidad en nifios y nifias de Gimnasia Artistica del Club
Centro Fomento — Los Hornos, de la Ciudad de La Plata, mediante la aplicacion del

Flexitest.

Meétodo
Se empled el método Flexitest, que implico la medicion y valoracibn maxima pasiva de
la amplitud de 20 movimientos articulares del cuerpo, incluidos principalmente los

movimientos articulares de tobillo, rodilla, la cadera, el tronco, el codo y el hombro.

Resultados
Luego de la evaluacion se hizo hincapié en las deficiencias de la amplitud articular de
los que se encontraban por debajo de la media y cambios en la planificacién del

entrenamiento de la flexibilidad del Preparador Fisico.

Conclusiones

El trabajo de flexibilidad aumenta y mejora el aprendizaje, la practica y
el rendimiento de los movimientos. Conduciendo a la eficacia y permitir evitar o reducir
los riesgos de lesiones. Respecto al grupo evaluado se ha evidenciado una
tendencia homogénea, donde se muestran resultados de una flexibilidad media

a alta.

Palabras clave

Flexibilidad, gimnasia artistica, femenino, masculino.



INTRODUCCION

El término Flexibilidad se ha ido usando durante un largo periodo de tiempo. Se la
considera como la maxima “amplitud del movimiento (ROM=range of motion) de una
articulacién” (Stoedefalke 1971, Mathews 1978). Por su parte Phillips y Hornak
(1979) le sumaron a la definicién “o secuencia de articulaciones”. Pero fueron Bosco y
Gustafson (1983) quienes la definieron como el grado de movilidad (ROM) de las
partes el cuerpo sobre sus articulaciones, sin tension excesiva en ellas o en
sus tendones o ligamentos. Existiendo el consenso de que la flexibilidad es especifica
de cada articulacion y accion muscular, es decir para cada movimiento y
articulacion.

Segun la literatura existen diversas maneras de clasificar a la flexibilidad, segun
Holland (1968, citado en Basmajian, 1982) la flexibilidad puede ser dinamica o
estatica. Donskoi y Zatsiorski (1988) distinguen la flexibilidad activa y la pasiva, Manno
(1994), le suma la flexibilidad mixta. Segun Vrijens (2006) por una parte distingue la
flexibilidad general y especifica. Segun Alter (2008) algunas de las categorias mas
comunes de la flexibilidad son las siguientes; estatica, balistica, dinamica o funcional y
activa, que puede ser estatica o dinamica.

Resumiendo, segun Pareja (1995): “a partir de las necesidades de su manifestacion
(general, especifica), de la forma de movimiento (dinamica, estatica), de
la participacion o no de la musculatura agonista en el movimiento de flexibilidad
(activa, pasiva), del grado de expresion cuantitativa de movimiento (cantidad de
elongacion muscular y de desplazamiento angular de la articulacion), entre otras
conocidas” (Merino Marban, Fernandez Rodriguez, 2009).

Tomada como cualidad fisica inherente al movimiento natural de ser humano, es tan
importante tanto en cualquier disciplina deportiva, influyendo en la ejecucion de
diversas habilidades motrices basicas; como para el area de la salud, en la

prevencion de lesiones.



Como componente de la Aptitud Fisica “Conjunto de elementos que condicionan la
capacidad de trabajo” (Casas, 2005), junto con la aptitud cardiovascular, muscular,

composicién corporal, inciden sobre el rendimiento y la salud.

OBJETIVO GENERAL Y ESPECIFICOS

Objetivo General

Determinar la flexibilidad en nifios y nifilas de 9 a 20 afios de edad de Gimnasia
Artistica del Club Centro Fomento — Los Hornos de la Ciudad de La Plata, mediante la

aplicacién del Flexitest.

Objetivos Especificos

Describir cuantitativamente los resultados obtenidos y analizar los mismos con
referencias cientificas.
Brindar un aporte significativo al Club en evaluacion de la flexibilidad en Gimnasia

artistica.

LA FLEXIBILIDAD

Aspectos conceptuales de la Flexibilidad

Se considera a la flexibilidad como la maxima “amplitud del movimiento (ROM=range
of motion) de una articulacion” (Stoedefalke 1971, Mathews 1978). Por su parte
Phillips y Hornak (1979) le sumaron a la definicion “o secuencia de articulaciones”.
Pero fueron Bosco y Gustafson (1983) quienes la definieron como el grado de
movilidad (ROM) de las partes el cuerpo sobre sus articulaciones, sin tension
excesiva en ellas o en sus tendones o ligamentos. Existiendo el consenso de que
la flexibilidad es especifica de cada articulacion y accion muscular, es decir

para cada movimiento vy articulacion.



El ROM articular es una medida angular que determina la posicidon relativa de dos
segmentos corporales entre si unidos por una articulacion. Esta variable angular se
usa de forma constante en investigacion como indicador de flexibilidad (Robles,
Vernetta y Lopez Bedoya, 2009).

Desde otra perspectiva, “Di Santo la define como la capacidad psicomotora
responsable de la reduccion y minimizacién de todos los tipos de resistencia que las
estructuras neuro-mio-articulares de fijacién y estabilizaciéon ofrecen al intento de
ejecucion voluntaria de movimiento de amplitud angular 6ptima, producidos tanto
por la accion de agentes enddgenos (contraccion del grupo muscular antagonista)
como exdgenos (propio peso corporal, compafero, sobrecarga, inercia,
otros implementos, etc)” (Casas, 2005).

Segun la literatura existen diversas maneras de clasificar a la flexibilidad, segun
Holland (1968, citado en Basmajian, 1982) la flexibilidad puede ser dinamica o
estatica. Donskoi y Zatsiorski (1988) distinguen la flexibilidad activa y la pasiva, Manno
(1994), le suma la flexibilidad mixta. Segun Vrijens (2006) por una parte distingue la
flexibilidad general y especifica. Segun Alter (2008) algunas de las categorias mas
comunes de la flexibilidad son las siguientes; estatica, balistica, dinamica o funcional y
activa, que puede ser estatica o dinamica.

Resumiendo, segun Pareja (1995): “a partir de las necesidades de su manifestacion
(general, especifica), de la forma de movimiento (dinamica, estatica), de
la participacion o no de la musculatura agonista en el movimiento de flexibilidad
(activa, pasiva), del grado de expresién cuantitativa de movimiento (cantidad de
elongacion muscular y de desplazamiento angular de la articulacion), entre otras
conocidas” (Merino Marban, Fernandez Rodriguez, 2009).

Tomada como cualidad fisica inherente al movimiento natural de ser humano, es tan
importante tanto en cualquier disciplina deportiva, influyendo en la ejecucion de
diversas habilidades motrices basicas; como para el area de la salud, en la

prevencion de lesiones.

TIPOS DE FLEXIBILIDAD



En este apartado, vamos a valernos del consenso general en la comunidad
cientifica, ya que, al hablar de los tipos y clasificacidén de la flexibilidad, los mismos van
a depender de los diferentes criterios que se tuvo al momento de su
clasificacion.

Segun Braganc y cols (2008), la mayoria de los autores agrupan el término

flexibilidad en la siguiente clasificacion:

FLEXIBILIDAD
ACTIVA / ESTATICA/S GEMNERAL/S FUNCIOMAL Y
PASIVA DINAMICA ESPECIFICA BALISTICA O

CINETICA



Flexibilidad “a partir de las necesidades de su manifestacién (general, especifica), de
la forma de movimiento (dinamica, estatica), de la participacion o no de la
musculatura agonista en el ejercicio de flexibilidad (activa, pasiva), del grado de
expresion cuantitativa de movimiento (cantidad de elongamiento muscular y de su

desplazamiento angular de la articulacion), entre otras conocidas”. (Pareja, 1995)

- Flexibilidad  activa: cuando la  musculatura del sujeto se contrae
voluntariamente para movilizar la o las articulaciones involucradas, sin oponer
resistencia. Esta accion puede ser libre, sin ayuda, con el peso del propio cuerpo, o

asistida.

- Flexibilidad pasiva: cuando la musculatura del sujeto no se contrae, es otra fuerza
la que produce la accion, la fuerza externa (peso del propio cuerpo, compafero,

maquina).

- Flexibilidad estatica: capacidad para mantener una postura en la que se
emplea una gran amplitud articular. No hay movimiento. Alcanzar una posicion
extrema, donde el sujeto llegue a sentirse incbmodo y permanecer en dicha posicién
por el tiempo de 15 a 90 seg, siendo 6ptimos los 30 seg (Bandy e Irion 1994). Otra,

gracias a la fuerza que puede ser externa, interna o ambas a la vez.

- Flexibilidad dinamica: capacidad de utilizar una gran amplitud articular gracias a un

movimiento o una secuencia de movimientos, a una determinada velocidad.

- Flexibilidad general: capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares
solicitando simultaneamente a muchas o casi todas las articulaciones del cuerpo.
- Flexibilidad especifica: capacidad de alcanzar grande amplitud articular en una

sola articulacion.

- Flexibilidad funcional: capacidad de alcanzar grandes amplitudes articulares para
una actividad especifica, sea deportiva o0 a gestos de la naturaleza no

deportivas.



- Balistico (Ballistic Stretching) o cinética: capacidad de utilizar una gran
amplitud articular gracias a un movimiento o una secuencia de movimientos
realizados gracias al impulso e inercia posterior de un movimiento enérgico,

con insistencias y rebotes.

BENEFICIO DE LA FLEXIBILIDAD

e Mejoramiento del rango de movimiento articular de diversas zonas.

e Reduccidn de las posibilidades de lesiones.

e Mejora el rendimiento deportivo en los atletas, puesto que el musculo trabaja a
una longitud optima.

e Mejoramiento de la coordinacion intramuscular agonista-antagonista. (Sainz
de Baranda y Ayala, 2010).

e Reduccidon de la rigidez muscular debido a la produccion del reflejo de
inhibicion de los musculos agonistas y sinergistas al estiramiento estatico.

e Previene el acortamiento muscular.

e Aumenta la velocidad de movimientos.

ENTRENAMIENTO DE LA FLEXIBILIDAD

El entrenamiento de la flexibilidad en el deporte de la gimnasia artistica se debe
iniciar en edades tempranas. Los nifios pequefos son flexibles, pero
la flexibilidad tiende a disminuir con la edad después de la pubertad (Bompa, 2000).
Por esta raz6n la mejor edad para entrenar la flexibilidad en los gimnastas es entre los
7 y los 10 afos (Arkaev y Suchilin, 2004) antes de que el cuerpo alcance el
mejor periodo de crecimiento y desarrollo.

Se debe elegir en qué etapa de la planificacién del entrenamiento y que metodologia
utilizar cuidadosamente determinando las necesidades individuales del grupo en
general y de cada gimnasta en particular. Prestando atencion a las articulaciones

afines al deporte en particular.



Es durante el periodo preparatorio general donde predomina el desarrollo de la
flexibilidad mediante la realizacién de ejercicios de caracter general. A medida que la
temporada avanza (periodo preparatorio  especifico) se incrementa la
manifestacion activa de la flexibilidad, desarrollando bloques de trabajo especificos
donde se incluyen ejercicios que los gimnastas desarrollan en sus rutinas
competitivas. Finalmente, durante el periodo competitivo, no se desarrolla ningun
trabajo especifico de flexibilidad, mas alla del manifestado por el gimnasta en sus
rutinas de competicion.

Segun Bompa, en Ila etapa de iniciacibn al entrenamiento de la
flexibilidad recomienda trabajar método estatico: Flexion del tronco y cadera;
circunducciones de tronco, flexion hacia el pie contrario, flexidn del tronco con
cruce de brazos, flexion del tronco sentado, estiramiento con piernas abiertas,
tocar puntas del pie contrario.

Formacion deportiva: Estatico/Facilitacion Neuromuscular Propioceptiva (FNP):
Estiramiento de isquiotibiales, estiramiento de hombros, de tobillos, de
tobillo empujando en diagonal, doble patada, ejercicios con un compafero para
mejorar la flexibilidad empleando el estado estatico y el de FNP en el suelo y de pie.
Especializacion, Estatico, FNP, Y balistico. A) realizar los ejercicios de estiramiento
con y sin compaferos empleando los métodos estaticos y Facilitacion
neuromuscular propioceptiva (FNP). B) Puede realizar la mayoria de los ejercicios con
compafero para la flexibilidad balistica. En los estiramientos balisticos, tener

cuidado en los puntos mas extremos del estiramiento.

LA GIMNASIA

Aspectos conceptuales de la Gimnasia

La  gimnasia, es una practica  corporal histéricamente  construida,
socialmente organizada y culturalmente significativa, cuyos fines no siempre son, ni
tienen por qué ser educativos (Crisorio & Giles, 1999).

La gimnasia constituye, en su sentido mas amplio, una configuracién de movimiento

caracterizada por su sistematicidad e intencionalidad, es decir, con la posibilidad de
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seleccionar actividades y ejercicios con fines determinados. Todo movimiento

instrumentado con intencion de mejorar la relacion inteligente con el propio cuerpo, a

las situaciones diversas y cambiantes, su movimiento, el medio y los demas, es

gimnasia.

Esto no implica pensarla como movimientos estereotipados, sino, mas bien, como una

sintesis

de diversas

modalidades gimnasticas (artistica, ritmica, aerdbica,

acrobatica, entre otras). Ver cuadro 1.

CLASIFICACION DE LA GIMNASIA

TIPOS DE GIMNASIAS

GIMNASIA
ARTISTICA

Disciplina competitiva de alto nivel, donde conlleva
un estado optimo de eficiencia fisica y de  habilidades
motrices, fluidez, armonia vy calidad técnica. Se
compone de diferentes modalidades segun las

categorias masculina y femenina.

GIMNASIA
RITMICA

Relacion entre cuatro elementos
fundamentales:

cuerpo-musica/ritmo-aparatos-comparneros.Importantes la
belleza, la originalidad, elegancia y el estilo personal. Se
pueden distinguir dos modalidades, individual y en

conjunto.

GIMNASIA
AEROBICA

Se vale del entrenamiento aerdbico. “Método de gimnasia
con acompafiamiento musical para el mantenimiento vy
desarrollo de la forma fisica general del individuo,
con ejercicios fundamentalmente aerdbicos”
(Portas,1986). Ejercicio fisico de intensidad moderada a
alta y duracion prolongada, estructurado a ritmo de la
musica y con la finalidad de lograr una mejora

cardio-respiratoria y organica general (Diéguez,2000).
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Disciplina de grupo en Ila que existen las

GIMNASIA modalidades de pareja masculina, femenina,mixta. Se
ACROBATICA realizan manifestaciones gimnasticas colectivas donde el
cuerpo actua como aparato motor de apoyo e impulso
de otros cuerpos realizando saltos, figuras y piramides

humanas.

Cuadro 1. Clasificacion de la Gimnasia (Porta 1986; Husson 2009)

FUNDAMENTOS DE LA GIMNASIA ARTISTICA

La gimnasia artistica es un deporte competitivo, teniendo como finalidad demostrar un
estado optimo de eficiencia fisica y de habilidades motrices, el resultado de una
competencia refleja el nivel de preparacién de un deportista, con fluidez, armonia y
calidad técnica.

La preparacién de la gimnasia artistica consta de preparacién fisica y fundamentos
técnicos. La fuerza, la rapidez y flexibilidad, independientemente del entrenamiento,
son fundamentales para el éxito de un gimnasta. La genética es crucial para estas
caracteristicas.

La gimnasia se distingue esencialmente de otros deportes en los que se valora (se
mide) unicamente el resultado final. por el contrario, el objeto de la puntuacién de los
arbitros en la gimnasia es, como sabemos, todo el proceso de ejecucion del
ejercicio. En este sentido, el ejercicio gimnastico siempre tiene un
caracter programado, dado con antelacion y que tiene su desarrollo segun el
siguiente esquema: posicion inicial - movimiento del programa - posicion final.

Se encuentra dividida en Gimnasia Artistica Femenina y Masculina llevando cada su

modalidad (Confederacidén Argentina de Gimnasia, 2019).
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GIMNASIA ARTISTICA FEMENINA

Se compite en 4 (cuatro) aparatos:

1.Salto

2.Paralelas

3.Viga de equilibrio

4.Suelo

Se lleva a cabo en
la mesa de salto.
Diferentes saltos
donde se demuestra
gran altura y longitud
con exactitud de
las fases, con apertura
dinamica en posicion

agrupada o carpada.

Los movimientos de
balanceo continuo y
gigantes son
predominantes en
este Aparato, en
ambas direcciones,
por encima y por
debajo de las
barras. Se
encuentran giros vy
piruetas con multiples
cambios de agarre y

de alto vuelo.

Rutina donde se ve

una combinacion

artistica de una

variedad

de

elementos

acrobaticos, saltos,

giros,

pasos, ondas

corporales vy

elementos de

equilibrio.

Rutina acompafiada
de musica
combinando los
movimientos de baile
y secuencias con
una variedad de
elementos acrobaticos.
La superficie entera
debe utilizarse con el
ejercicio variando el
tempo vy direccion. La
puntuaciéon maxima

posible es de

(10.00).
GIMNASIA ARTISTICA MASCULINA
Se compite en 6 (seis) aparatos, en orden olimpico.
1.Saltos pn arzones 3. Anillas 4. Salto 5. Paralelas 6. Barra

Demostracion | Diferentes Compuesto La rutina | Consiste  en | Consiste
dentro del | tipos de | de elementos | empieza con | elementos de | de elementos
area, desde | impulsos de impulso, | una carrera | balanceo, por | de balanceo
parado y con | circulares (en | balanceos, de 25 m.|el apoyo | a impulsos
las piernas | un plano | fuerza y | como maximo, | mismo, por el | sin paradas
juntas. La | horizontal) vy | mantenimient, | sobre apoyo o] pausas.
rutina esta | balanceos con brazos y | diferentes Al menos en
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compuesta por
series
acrobaticas
realizadas a
lo largo de la
diagonal  de
la superficie y
ejecutadas

en diferentes
direcciones.

Forman parte

ejercicios de
fuerza,
equilibrio y

flexibilidad,con
una duracion
de

70 segundos.

maxima

pendulares,

donde se
debe cubrir
toda el éarea
del aparato
(medio y
ambos
extremos).

Las unicas
partes del
cuerpo

que pueden
tocar el
caballo son
las manos.
El ejercicio
debe estar
constituido

exclusivament
e de
balanceos sin
paradas

visibles 0 uso

de fuerza. Las

piernas y
brazos
tienen que
estar
totalmente
extendidas
durante toda
la rutina. Se

debe finalizar
con los pies
juntos, cuerpo
firme y sin

dar pasos.

piernas
extendida (ej
cristo, el cristo

invertido o la

plancha).
Deben ser
mantenidos
durante  dos

segundos. Se
debe intentar
que las

anillas no se
muevan ni se
balanceen.
Permanecer
quieto en las
distintas
posiciones es
primordial. Se
debe finalizar
con los pies
juntos, cuerpo
firme y sin dar

pasos.

elementos,
trampolin,
caballo,

suelo y
colchoneta.

El  aterrizaje

debe ser
firme, sin
ningun

paso y en la

linea del
potro. Se
debe realizar

un solo salto
en la

competencia.

axilar 'y por
la suspension
de las barras
y vuelo.
Pueden ser
empleados
complementos
de fuerza. Se
debe subir al
aparato
mediante
unos pasos o
desde firmes
con las
piernas juntas.
Se finaliza con
los pies
juntos, cuerpo
firme y sin dar

pasos.

un movimiento

se debe soltar

la barra y
luego la
vuelva a
tomar
(soltada).
También

debe ejecutar
elementos
con giros,
cercanos a la
barra y con
presa
cubital. No se
pueden
realizar
elementos
de
mantenimiento
Se
debe finalizar
con los pies
juntos, cuerpo
firme y sin dar

pasos.
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LA IMPORTANCIA DE LA FLEXIBILIDAD EN LA GIMNASIA ARTISTICA

Las exigencias relativas a las capacidades fisicas de los gimnastas dependen de los
objetivos de la competencia en cuestion.

Un aumento de la flexibilidad activa y pasiva de la cadera en distintos planos
y posiciones en gimnastas de élite de Gimnasia Artistica Masculina, se relacionan con
medidas obtenidas del ROM con el rendimiento deportivo de los gimnastas. Se
observé que la flexibilidad pasiva de caderas en el plano frontal se relaciona con las
mejores notas en caballo con arcos y barra fija (Ledn, 2006).

Para Smolevskiy y Gaverdouskiy (1996), el “modelo” de flexibilidad de las
articulaciones para Gimnasia Artistica estd determinado por la ejecucion de tres
tipos de espagat (pierna derecha o izquierda delante y espagat frontal), donde
la flexibilidad de la articulacidon coxofemoral es determinante; flexiéon hacia delante de
tronco hasta unir pecho y muslos; capacidad para mantener la pierna durante
al menos 2 segundos por delante (flexion de cadera) y lateralmente (abduccion)
en una altura superior a la de los hombros. Sands (2000) también indica que
el conjunto articular escapulo-humeral muestra niveles elevados de flexibilidad en
Gimnasia Artistica.

Los gimnastas obtuvieron valores muy elevados de flexibilidad activa y pasiva en la
articulacién coxofemoral.

En los deportes gimnasticos, los deportistas necesitan un ROM elevado para
ejecutar determinados movimientos o adquirir unas posiciones estaticas especificas
(Harvey y Mansfield, 2000), convirtiéndose asi la flexibilidad en una cualidad fisica
determinante en el rendimiento. Un gimnasta con un déficit de flexibilidad en
una articulacion vinculada a la ejecucion de un movimiento concreto aumentara
su riesgo de lesidn al tener que utilizar otros mecanismos compensatorios; ocasionara
ademas movimientos descoordinados y de escasa amplitud, con una

disminucion notable en la eficiencia mecanica, un descenso en el rendimiento y un

15



aumento en las posibilidades de lesion (Shellock y Prentice, 1985). Esa
ejecucion deficiente respecto al modelo establecido recibe ademas elevadas
penalizaciones en los respectivos codigos de puntuacion de los diferentes deportes
gimnasticos. A su vez, la flexibilidad tiene una presencia constante en la deteccion y
selecciéon de talentos deportivos (Lépez Bedoya, Vernetta y Morenilla,

1996;Morenilla, Lépez Bedoya y Vernetta, 1996 y Lopez Bedoya y Vernetta, 1997).

METODOLOGIA DE LA EVALUACION DE LA FLEXIBILIDAD EN LA GIMNASIA
ARTISTICA
METODO “FLEXITEST”

El flexitest (Gil Soarez de Araujo, C.2005) es un método de evaluacién de la
flexibilidad integral, util para corregir deficiencias y /o desequilibrios musculares y de
flexibilidad. Implica la medicion maxima pasiva de la amplitud de movimiento (ROM)
de 20 movimiento articulares (36 si consideramos la bilateralidad). El puntaje
maximo es la sumatoria de todas las pruebas. Cada movimiento se encuentra
detallado en el ANEXO 1.

Consideraciones en su valoracion:

- Hacer conocer al evaluador las posiciones del test, los criterios de evaluacion,
puntuacion y resultado.

- Se aplica unicamente del lado derecho del cuerpo, para movimientos
bilaterales.

- Evitar cualquier calentamiento o actividad fisica intensa durante la hora previa a
la medicion.

- El tiempo, de 3 a 5 minutos cuando se utiliza una secuencia especifica
y cinco posiciones corporales.

- Cdémodo en la ropa del evaluador, sin ningun impedimento de movilidad.

- El margen de error no debe superar a 1 punto en cada movimiento.
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El analisis final de los resultados se interpreta con el flexindex.

Al analizar su valor absoluto se puede ver si se apunta a una hipo, hiper o movilidad
normal.

En el momento de la devolucion de los resultados se debe ofrecer una
retroalimentacion (feedback) objetiva cuando se han completado las mediciones, y
esto se hace mejor si se refiere a la puntuacién del flexindex. Indicar qué
movimientos deben trabajar para mejorar sus ROM maximas, adaptandolo siempre

a los propdsitos especificos del sujeto.

Intervalo del Percentil Expresion

Por debajo del P3 Extremadamente bajo
Entre el P3y P10 Muy Bajo

Entre el P11y P25 Bajo

Entre el P26 y P40 Medio - Bajo

Entre el P41y P60 Medio

Entre el P61y P75 Medio - Alto

Entre el P76 y P90 Alto

Entre el P91y P97 Muy Alto

Por encima del P97 Extremadamente Alto

Tabla 1. Expresion de la Evaluacion en relacion con los percentiles del Flexindex.
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MATERIALES Y METODOS

La poblacion de estudio estd compuesta por gimnastas femeninos y masculinos de la
ciudad de La Plata “Club Centro Fomento- Los Hornos”. Suman un total de 29
sujetos (19 mujeres; 10 varones), de edades comprendidas entre 9 —20 afios.

Se llevo a cabo el método “Flexitest”. Ver Tabla 3 y 4.

Asimismo se realiz6 una valoracion de su Composicion Corporal con la toma
de medidas como el peso, estatura, pliegue tricipital, circunferencia de cintura y
cadera, dando el indice de Masa Corporal e indice de Cintura/Cadera.

Procedimiento para el Flexitest:

- Se tomo en forma individual a cada gimnasta, salteando el numero del listado
de los movimientos.

- Orden de los movimientos predeterminado.

- Siguiendo el protocolo de medicion del lado derecho del sujeto.

- No se llevd a cabo ningun tipo de calentamiento previo o actividad

intensa antes de la medicion.

RESULTADOS

Las caracteristicas generales y de la composicidon corporal de los gimnastas,

diferenciadas por sexo y en su totalidad se ofrecen en la Tabla 2.
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POBLACION MUJERES VARONES
Total=29 n=19 n=10
Edad m= 12 m= 15
IMC (ver tabla 5 y 6) m=19,45 m=20,20
indice Cintura/Cadera m=0,790 m=0,84
Circunferencia de cintura m=64,26 m=70,07
Masa Corporal m=44,26 m=55,36
Estatura m=149,10 m=164
Pliegue Tricipital m= 14 m=6.6

Tabla 2. Datos gimnastas — Generales y de Composicion Corporal

SUJETO EDAD FLEXITEST PERCENTIL EXPRESION
(Anos) (Total)

1 11 54 P75 Medio - Alto
2 11 55 Entre el P76-P82 | Alto

3 12 53 P75 Medio - Alto
4 12 52 P70 Medio - Alto
5 15 47 P65 Medio - Alto
6 15 49 Entre el P76-P82 | Alto

7 15 45 P50 Medio

8 16 46 P65 Medio - Alto
9 18 40 P25 Bajo
10 20 42 P35 Bajo

N=10

Tabla 3. Datos gimnastas masculinos — Flexindex
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SUJETO EDAD FLEXITEST PERCENTIL EXPRESION
(Anos) (Total)

1 8 57 P35 Medio — Bajo
2 9 58 P65 Medio — Alto
3 10 95 Entre el P71- P74 Medio — Alto
4 10 54 P65 Medio — Alto
5 10 o4 P65 Medio — Alto
6 10 53 P60 Medio

7 11 57 P75 Medio - Alto
8 11 56 P71-P74 Medio — Alto
9 1 54 P65 Medio — Alto
10 12 o4 P50 Medio

1 12 56 P75 Medio - Alto
12 12 55 P70 Medio — Alto
13 12 o6 P75 Medio — Alto
14 12 54 P60 Medio

15 13 o4 P50 Medio

16 14 92 P60 Medio — Alto
17 16 50 P45 Medio

18 18 51 Entre el P46-P49 Medio

19 18 52 P50 Medio

N=19 Tabla 4. Datos gimnastas femeninas — Flexindex
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Edad (afios)

Tabla 6. IMC — Nifios (n=10)
WHO Child Growth reference BMI-for-age (5-19 years)
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Gimnastas Femeninas

> Se registra un 5,26 % de gimnastas con un BAJO PESO de indice de Masa
Corporal (IMC), encontrandose el resto del 57,89 % dentro de los parametros
de PESO SALUDABLE, segun tablas percentilares. Asimismo solo un 5,26 %
en estado de obesidad (Igual o mayor al Percentil 95). Las mismas rondan las
edades de 8 a 18 afios. Ver Tabla 5.

> EI 57 % de las mujeres gimnastas presentan un rango de flexibilidad medio alto.
Si bien se encuentran dentro de los parametros normales de peso
corporal, se han registrados pliegues elevados, pero que no influyeron en la
flexibilidad.

> El rango de flexibilidad medio, cerca del 36%, presentan x pliegues y x pesos.

> Se ha registrado en este grupo solo 1 (una) gimnastas con flexibilidad medio
bajo, pero se debe a su falta de asistencia a los entrenamientos, conversado
con el preparador fisico.

Gimnastas Masculinos

> En los varones sélo un 20% de gimnastas se encuentran en SOBREPESO
(Percentil 85 hasta por debajo del Percentil 95), mientras que el 80% restante
presenta un PESO SALUDABLE (Percentil 85 hasta por debajo del Percentil

95) de indice de Masa Corporal (IMC). Ver Tabla 6.

> Cerca del 80 % de los gimnastas se encuentran en niveles medios altos de

flexibilidad, debiéndose al trabajo del preparador fisico, y correlacionando
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con la edad, ya que es el momento donde los nifios son mas flexibles

corporalmente.

> Solo un 20% estdan por debajo de la media, observandose a su vez,
incremento de masa adiposa y correlacionando con la edad, ya que se

encuentran en la etapa de la pubertad, perdiendo flexibilidad.

CATEGORIA DE NIVEL DE PESO RANGO DEL PERCENTIL
BAJO PESO <Percentil 5
PESO SALUDABLE Percentil 5 hasta por debajo del Percentil 85
SOBREPESO Percentil 85 hasta por debajo del Percentil 95
OBESO Igual o mayor al Percentil 95

Figura 1. indice de Masa Corporal Nifias- Nifios — 2 a 20 afios de edad (IMC)
By the National Center for Health Statistics in collaboration with the National Center for Chronic

Disease Prevention and Health Promotion (2000).
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CONCLUSIONES

El presente trabajo permitio determinar los niveles de flexibilidad en nifios y nifias de
Gimnasia Artistica del Club Sporting de la Ciudad de La Plata, mediante la valiosa
herramienta del Flexitest, de factible acceso y realizacion.

Con todos estos datos recolectados, nos hemos encontrado con un grupo
homogéneo tanto en nifias como en nifios de flexibilidad medio-alto. Solo pocos
casos de flexibilidad bajo a medio bajo (nifias-nifios), Con dicho analisis estamos en
condiciones de disenar un programa de entrenamiento para compensar, deficiencias
observadas y ver en futuro Flexitest el efecto de nuestra intervencion de forma
comparativa.

Cabe aclarar que no se han encontrado casos de hipo o hiper
movilidad, unicamente movilidad normal, lo que permite inferir que, también desde
este punto de vista, el programa de flexibilidad aplicado por la preparadora fisica
actua de forma satisfactoria para mantener el rango de movilidad articular

(ROM) de los gimnastas.
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ANEXO 1.

MOVIMIENTO | - Dorsiflexién del tobillo

o,
.'/ Posicion del sujeto N,
Tumbado en posicion supina o
sentado en el suelo con la pierna
derecha relajada y
completamente extendida.
Posicion del evaluador
Arrodillese perpendicular al
sujeto. Cologque su mano derecha
encima de la rodilla derecha del
sujeto. Empuje el pie derecho del
sujeto dorsalmente con la mano
izquierda, flexionando el tobillo
mediante la presién contra la
region metatarsiana mientras
mantiene
un angulo recto entre su mano y
el pie del sujeto.

*Comentarios: Es  importante
eliminar la resistencia muscular al
movimiento  del sujetn. Alcanzar un
dngulo recto entre el pie y el gemelo
implica una puntuacion de 1.
“*Sugerencias: Es comin que el
talon se eleve del suelo durante la
ejecucidn, pero esto no deberia afectar

.24 la evaluacién. Indigue al sujeto que |
flexione la rodilla izquierda de modo /
natural para aclarar la vision de |
plermia -
derecha.

MOVIMIENTO II - Flexién plantar del tobillo

o / _ Posicion del sujeto \

."'f / |||
(L 4 2 Je—— | Tumbado en posicién supina o '
~N sentado en el suelo con la pierna
........ L, e e T derecha relajada y
: : completamente extendida.
AL 1 Posicion del evaluador
e S == Arrodillese perpendicular al
'\d“—' === sujeto. Coloque la mano derecha
T e encima de la rodilla derecha del
- sujeto. Cologue la mano
PR izquierda en |la region anterior del
e - pie derecho del sujeto para
o T M ] A = producir la flexion plantar del
' tohillo.
3
s *Comentarios: La posicion de los
—_— dedos del sujeto no es relevante para la
{&,/““ﬁ, = . medicion. Se obtiene una puntuacion
TR TR o de 4 cuando |a regidn metatarsiana toca
4 el suelo,
**Sugerencias: Hay que prestar
atencion a mantener la rodilla derecha

'\del sujeto completamente extendida /'




MOVIMIENTO Il - Flexion de la rodilla

— / Posicion del sujeto \
\ Tumbado en posician prona en el

G I| \ suelo con los brazos estirados por
. _,_A\ . - |
eS| L

encima de la cabeza y la rodilla
derecha flexionada.
Posicion del evaluador
Arrodillese al lado de |a pierna
izquierda del sujeto v cologue ambas
manaos en la espinilla derecha del
sujeto para realizar una flexion de la
rodilla derecha.

“Comentarios: No es necesario gue la
parte pasterior del muslo vy la pantarrilla se
toquen para puntuar 3. Para puntuar 4 es
necesario dislocar suavemente la pantorrilla
lateralmente en relacion con el muslo, lo cual
debe realizarse muy lenta v cuidadosamente
para evitar lesiones ligamentosas en la
estructura de la rodilla {para obtener una
puntuacian de 4 no estamos haciendo un
movimiento natural, es casi una dislocacién).
**Sugerencias: Mo tenga en consideracion
la posicion del pie derecho del sujeto cuando
evalie el movimiento.

Este atento a la tension espastica de los
mosculos anteriores que a menudo limitan la

SUJEtOS MAYores y sedel:ltarins.

MOVIMIENTO IV - Extension de la rodilla

-

. / Posicién del sujeto \5
' ' De pie con los pies juntos y forzando |
| la extension de |a rodilla sin

|
[ 1 anteversar la cadera.

/’ Posicion del evaluador

Véase comentarios.

i
' |
)
I
“Comentarios: Aungue este movimiento
5 tan simple que la mayoria de los sujetos
7 pueden realizarlo facilmente sin asistencia, a

J[@T
|
A 0 .
veces es apropiado ayudar a empujar el muslo
s |

movimientos de cadera concomitantes.

/ **Sugerencias: La posicion neutra

4 corresponde a la puntuacion de 2. Una

f) / puntuacién de 4 se denomina clinicamente
\ genu recurvatum. /

N 4

Justo por encima de la rodilla derecha con la
ﬁ mano. Preste especial atencion a evitar

—




MOVIMIENTO V - Flexion de la cadera

o

L

f Posiciéon del sujetn \\

Tumbado en posicion supina en
el suelo con los brazos
astirados por encima de |a
cabeza, la pierna izquierda
extendida vy la rodilla derecha
parcialmente flexionada.
Posicion del evaluador
De pie, mantenga la pierna
izquierda del sujeto extendida
contra el suelo mediante la
presidn firme de la cresta iliaca
con su mano derecha mientras
realiza la flexion de la cadera
del sujeto con la mano
izquierda sobre la espinilla
derecha del sujeto.

“Comentarios: En algunos casos,
por conveniencia, puede utilizar su
peso corporal para ayudar a que el
sujete

alcance una amplitud del movimiento
{ROM) pasiva maxima. Una puntuacion
de 3 6 4 puede obtenerse Onicamente
5i se permite alguna abduccion de la
cadera simultdneamente, aungue sea
mimima.

**Sugerencias: Es muy importanta
evitar la rotacién de la cadera o el |
desplazamiento contralateral de la J

e _ v

mediante la observacion de la nalga
izuierda elevéandose del suelo o
por la imposibilidad de mantener la
cresta iliaca izguierda fija.

MOVIMIENTO VI - Extension de la cadera

/" posicion del sujeto

— -

"\\

La misma que en el movimiento
.

Posicion del evaluador
Arrodillese al lado del sujeto v
realice una extension de la
cadera derecha colocando la
mano izquierda debajo de la
rodilla derecha del sujeto
mientras empuja la cadera
derecha del sujeto contra el
suelo, impidiendo el
movimiento con la palma de la
mano derecha.

*“"Comentarios: El problema mis
importante al realizar este
movimiento es evitar gque el sujsto
eleve |a iliaca

derecha. De nuevo, no hay gque

la evaluacion de la ROM de la cadera.
“*Sugerencias: Pida al sujeto gue

empiece el movimiento para facilitar

su trabajo.

considerar la posicion del pie durante |
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MOVIMIENTO VIl - Aduccion de la cadera

;;(.:: ) / fl
j i} N L o©
A, 41
(L. 2
\nZ A )
v 7= s
Vi 4
i )|
. (| 2
N '\J\.
L .
.'Ir '| \ N \
A s

|"II 3 / 4
| -~

Posicion del sujeto

i
[

Sentado en el suelo con el tronco y la regidn
lumbar mantenidos lo mds erguidos posible, la
pierna izquierda completamente extendida, la

rodilla derecha flexionada aproximadamente

unos 90° y realizar la aduccién de la cadera.
Posicion del evaluador
Arrodillese enfrente del sujeto y utilice la mano
izguierda para mantener la cadera derecha del
sujeto de modo gue no rote mientras realiza la
aduccion de la cadera mediante la colocacion
de su mano derecha en la parte lateral y distal
del muslo derecho del sujeto.

*Comentarios: Es de extrema importancia evitar que
el sujeto rote la cadera derecha. El pie derecho del
sujeto

seguird el movimiento de la pierna de modo natural,
perg no es relevante para la evaluacion del ROM. Cuando
la

rodilla derecha del sujeto alcance la linea media
corporal, se obtiene una puntuacion de 2, mientras que
&n una

puntuacion de 4 debe haber contacto completo entre el
lado medial del musle y el pecho del sujeto.

**Sugerencias: Mantenga la espalda del sujeto en

contacto con la pared o utilice su pierna izquierda comoe

- Soporte, Altermativamente, puede pedir al sujeto que J/’
ponga sus manos al lado de las caderas para aguantaref
tranco v ayudar a mantener la columna vertebral

erguida.

MOVIMIENTO VIll - Abduccién de la cadera

- .
f/ Posicion del sujeto \

Tumbado en posicion lateral con los brazos
extendidos por encima de la cabeza. La pierna
izquierda esta completamente extendida y la
pierna derecha, con la rodilla
doblada y el pie en posicion natural, se alinea
con el eje corporal.

Posicion del evaluador
Arrodillese al lado del sujeto para realizar la
abduccion de la cadera. Presione la mano
derecha contra la cresta iliaca derecha del
sujeto para evitar la rotacion de la cadera
mientras trae la pierna derecha del sujeto hacia
el tronco en un plano frontal con la
mana izquierda.

*Comentarios: Alcanzar un angulo recto entre &l
tronco y el muslo derecho corresponde a una puntuacion
de 3. Preste especial atencion para evitar cualguier
rotacion minima, que podria incrementar
significativamente la ROM,

**Sugerencias: Para minimizar la rotacion de la
cadera derecha, insista en que el sujeto mantenga su

', pierna izquierda completamente extendida.

A\ v

T -
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MOVIMIENTO IX - Flexion del tronco

Posicion del sujeto
Sentado con las piernas completamente
extendidas y realizando un dngulo recto con el
tronco. Los brazos flexionados y las manos
juntas detras del cuello.

Posicion del evaluador
Arrodillese detrds del sujeto y cologue las
palmas de ambas manos debajo de los hombros
del sujeto con sus brazos en posicion supina.

“Comentarios: Es obligatorio que las nalgas del
sujeto se mantengan en contacto con el suelo y que las
rodillas estén completamente extendidas durante la
medician. Cuando el movimiento se realiza en posicidn
sentada, tal y como nosotros recomendamos,
permanezca detras del sujeto y empuje su tronco hacia
las piernas. 5i el sujeto

no puede alcanzar la posicidn inicial sin flexionar las
rodillas, la medicion es de 0. Cuando se observa solo un
movimienta cervical, la puntuacion es de 1, pero, si
existe movimiento lumbar, la puntuacidn es como
minime de 3. Una puntuacién de 4 se consigue cuando el
tronco v &l muslo anterior estan completamente
SUPErpuUestos.

**Sugerencias: Pida al sujeto que inicie el movimiento

esfuerzo, No se distraiga por la movilidad de |la cabeza o

|
!

. de flexign del tronco para reducir sustancialmente su q}/

&wlcal la evaluacion debe considerar primeramente |
regmnes toracica vy lumbar de la columna.

MOVIMIENTO X - Extension del tronco

| VO VY
\r-;} | \\ o
) N
( \;;\ ///// et ¥ '|
: i E “--..-.z"=- e R
.......... s e AN }-’_‘“ e
1 2
o
-~ g
SRR

D D o

|'"

—

/ Posicion del sujeto
Tumbado en posicidn prona con ambas piernas
extendidas con las
manos detrds del cuello.
Posicion del evaluador
Arrodillese o péngase de pie con el tronco
parcialmente flexionado y mantenga el cuerpo
del sujeto entre sus rodillas o pies. Ejecute la
extensidn del tronco del sujeto con sus manos
colocadas encima de los hombros del sujeto.

*Comentarios: Tal y como se ha sugerido en el
movimiento [X, pida al sujeto que inicie activamente el
movimiento. Para la evaluacion fijese en la extensian del
tronco para evitar los potenciales efectos de confusian y
distraccion

de |a posicion de la cabeza y los brazos.
“*Sugerencias: Teniendo sus pies en contacto con el
drea de la cadera lateral del sujeto podra detectar mas
facilmente si la cresta iliaca se eleva del suelo; o, cologue
un espejo en una pared lateral para controlar el
movimiento

g

"
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MOVIMIENTO Xl - Flexion lateral del tronco

— T,

Vs D\

/

wumtiﬁn- /

Posicion del sujeto \‘.
La misma que en el movimiento X.

Posicion del evaluador
La misma que en el movimiento X, pero
cologue la mano derecha sobre el brazo
derecho del sujeto para realizar mas
ficilmente la flexién lateral del tronco.

*“Comentarios: El sujeto debe realizar el
movimiento sin la extension de la columna. For
ejemplo, su pecho debe separarse minimamente del
suelo.

**Sugerencias: Como hemos mencionado
previamente en los dos movimientos del tronco,

pida al sujeto que inicie el movimiento, Observe

también la curvatura de |a columna cuando la |
espalda del sujeto esté desnuda para una mejor /

MOVIMIENTO XIl - Flexion de la muneca

Posicion del sujeto b
De pie con el brazo y el codo derechos !
extendidos hacia delante en posicidn prona
ien angulo recto con el eje longitudinal
principal del cuerpao).
Posicion del evaluador
De pie al lado del sujeto (visién medial), y
con la mano derecha en posicidn supina
manteniendo el brazo derecho del sujeto
completamente extendido, realice la flexion
de la mufeca con la mano izquierda; aguante
la mano derecha del sujeto colocando su
mano sobre la regitn metacarpiana posterior
del sujeto para formar un angulo recto entre
SUS
manos y las del sujeto.

“Comentarios: Mo permita gue el codo e flexione

para obtener una valoracidn flable, El brazo del sujeto
debe estar extendido enfrente del cuerpo sin

abduccion del hombro correspondiente. Observe el
mavimiento desde el lado medial {previamente |
denominado interno) del brazo del sujeto.

.'IIII
\\“Sugtrem:las: La presion gue ejerza para reallzar/ 34

fa_flexion de la mufieca no debe realizarla sobre los_-
dedos del sujefo pera si sobre la region B
metacarpiana. Las posiciones de los dedos no
deberian tenerse en cuenta en la evaluacidn.




MOVIMIENTO XIIl — Extension de la muneca

-~

£
/

pero ahora cologue su mano izquierda
sobre el lado anterior de la palma del
sujeto para realizar la extension de la

*Comentarios: Los mismos que en el
movimiento X1,

**Sugerencias: Cuando el brazo y la mane
alcancen un angulo recto la puntuacion serd de

e -

B

N

Posicion del sujeto \
La misma que an &l movimiento XII. |

Posicion del evaluador
La misma que en el movimiento X1,

mufieca.
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MOVIMIENTO XIV - Flexion del codo
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Posicion del sujeto \\'

La misma que en los mavimientos X y
¥lll, exceptuando que ahora el codo
derecho esta flexionado.
Posicion del evaluador
La misma gue en los movimientos XIl y
Xlll, pero ahora situese en la zona
lateral del sujeto (previamente
denominada externa) para una vision
lateral. Su mano derecha estard todavia
por debajo del codo, pero cologue su
mano izquierda sobre la porcién distal
del antebrazo del sujeto para realizar
una flexion correcta del codo.

*“Comentarios: Una superposicion completa
del antebrazo sobre el brazo se puntia con un
3. Observe el movimiento desde el lado del

brazo del sujeto.

““Sugerencias: Para una puntuacian de 4,
coma en el movimienta 1l (flexian de la rodilla),

\\antehrazn lateralmente en relacion con el

iy i

. |
es necesario desplazar suavemente el /
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MOVIMIENTO XV - Extension del codo
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Posicion del sujeto
La misma que en los movimientos Xl y
X1,

Posicion del evaluado
La misma gque en el movimiento XV,
pero esta vez utilice la mano derecha
para ejecutar la extension del codo del
sujeto.

“Comentarios: Alcanzar la posicién neutra
equivale a una puntuacian de 2,
**Sugerencias: La posicion de las manos o
los dedos no debe ser considerada en la
valoracion del movimiento.

De nuevo, observe el movimiento del brazo

del sujeto desde una posicién lateral,

f’f-_
£ Posicion del sujeto \

De pie con la cabeza flexionada
ligeramente hacia delante y el hombro
en posicion de abduccién empezando

a 1809,
Posicion del evaluador

De pie detras del sujeto, empuje

suavemente la parte superior de

la espalda del sujeto con su mano
izquierda para estabilizarlo mientras
con su mano derecha, colocada sobre
la porcién distal del brazo, ejecuta el

movimiento.

"Comentarios: Cuando el brazo derecho
del sujeto esta paralelo al eje longitudinal del
cuerpa, la puntuacién es de 1. Cuando el codo
derecho estd exactamente por encima de la
linea media del cuerpeo, la puntuacién es de 2.
El sujeto debe informarle cuando alcance la
ROM maxima. Mo debe haber flexidn lateral
del tronco.

"*Sugerencias: Mantenga al sujeto de

' frente y presione su pecho contra la pared.
\g::; alternativa fue incluida en la descripcidn

&n a Ig unas oCasianes,
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MOVIMIENTO XVII - Aduccién posterior o extension del hombro

o

Posicion del sujeto
Tumbado en posicién prona con la
barbilla sobre el suelo, las piernas
extendidas y los brazos abducidos

y extendidos, las palmas mirando al
suelo.
Posicion del evaluador
La misma que en los movimientos X
y Xl, pero sostenga las palmas del
sujeto Con SUS Manos para ejecutar
el movimiento.

*Comentarios: Cuando se alcanza un
angulo recto entre el tronco del sujeto y
los brazos, la puntuacion es de
2. En un sujeto con unas proporciones
normales de tronco y extremidades,
cuando las mufiecas se sobreponen, la
puntuacion es de 3 y cuando los codos se
sobreponen, la puntuacion es de 4.
"*Sugerencias: Antes de empezar el
movimiento, pida al sujeto que relaje los
brazos. Recuérdele que presione
Vus manos cuando alcance la ROM

maxima tolerable.

MOVIMIENTO XVIII - Extensién posterior del hombro

/
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MOVIMIENTO XIX - Rotacion lateral del hombro con abduccién de 90° y flexion

de codo de 90°

AN

MOVIMIENTO XX - Rotacion medial del hombro con abduccién de 90° y flexién

del ¢

Posicion del sujeto
En posicion prona, manteniendo los dos
hombros en contacto con el suelo, con el
brazo derecho abducido y el codo
flexionado (ambos a 907 mientras el
hombro esta
en una posicion de rotacion lateral de 90°.
El brazo izquierdo debe estar colocado a lo
largo del cuerpo.

Posicion del evaluador
Arrodillese al lado del sujeto para ejecutar
el movimiento con la mano derecha,
sujetando el antebrazo derecho del sujeto
cerca de la mufieca mientras coloca la mano
izquierda entre el acromion derecho y el
cuello para mantener el hombro derecho del
sujeto contra del suelo.

*Comentarios: Un aspecto muy importante a
considerar en esta valoracion es el angulo entre el
antebrazo

derecho del sujeto vy el gje longitudinal del cuerpo,
sin tener en cuenta las posiciones de la mano y los
dedos.

Asegurese de que el hombro derecho del sujeta
permanece en contacto con el suelo,
r*Sugerencias: Sostenga el braze del sujets

firmemente, pero evite restringir la rotacidn del -
hombro.
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odo de 90°

Posicion del sujeto
La misma gue en el movimiento XIX, pero
colocando el hombro en una posicion de
rotacion medial de 90°.

Posicion del evaluador
La misma gue en el movimiento XIX, pero
utilice la mano derecha para realizar la
rotacion medial del hombro derecho del
sujeto.

“Comentarios: Bizicamente los mismos que en
el movimiento XIX. No poder realizar la posicion
inicial debido a la limitada movilidad del hombro
representa una puntuacian de 0. 5 coloca sus
dedos entre el suelo y el antebrazo del sujeto sin
que el sujeta eleve el codo, se obtiene una
puntuacion de 1.

X **Sugerencias: Evite distraerse en su

\\evaluaciﬁn por los movimientos de la mufeca o
[os-dedos- —
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