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Efficacy of hamgringgretchingprogramsin older than 60year s Sysematicreview
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Resumen: Numerosas investigaciones centran sus programas en la mejora de la flexibilidad isquiosural, ya que su acortamiento puede afectar
negativamente a la columna, dando lugar a patologias como lumbalgias, espondilolisis, espondilolistesis, enfermedad de Scheuermann, incluso hernias
discales de la region lumbosacra. El objetivo de la presente investigacion fue conocer e efecto que tienen los programas de estiramiento sobre la
flexibilidad de la musculatura isquiosural en personas mayores. De esta manera, se realiz6 una revision sistemética analizando aquellos articulos que
basaron sus estudios en la elaboracion de disefios experimentales o cuasi-experimentales caracterizados por la puesta en préctica de programas de
intervencion en los que existe un estiramiento de la musculatura isquiosurd. Se redlizo una blsgueda bibliogréfica en las bases de datos PubMed, Scopus,
Sport Discus, Medline e 1ISI Web of Science desde su inicio hasta agosto de 2013. Los resultados obtenidos en los cuatro estudios incluidos en la presente
investigacion revelan un Tamafio del Efecto (TE) corregido total de 1,49, lo que significa que estos programas poseen un gran efecto sobre la ganancia
de flexibilidad en la musculatura isquiosural. Como conclusion, € tiempo de estiramiento semand parece ser uno de los factores que més influencia tienen
sobre la mgiora de la flexibilidad isquiosural en personas mayores.

Palabras clave: rango de movimiento, ancianos, flexibilidad, revision.

Abstract: Extensive research focus their programs on improving hamstring flexibility because its shortening may adversely affect the column, leading
to pathologies such back pain, spondylolysis, spondylolisthesis, Scheuermann disease, including disc herniation of the lumbosacrd region. The am of
this research was to determine the effect of stretching programs on hamstring flexibility in older people. Thereby, it was performed a systematic review
examining those articles that based their interventions on the development of experimental or quasi-experimental designs characterized by the
implementation of hamstring stretching programs. A literature search was performed in PubMed, Scopus, Sport Discus, Medline and ISl Web of Science
data from their inception through August 2013. The results obtained in the four studies included in the present study show a tota corrected Size Effect
(SE) of 1.49, which means that these programs have a large effect on the hamstring flexibility gain. To conclude, the weekly stretching time is one of

the factors that most influence the improvement of hamstring flexibility in older people.

Key words: range of motion, older, flexibility, review.

Introduccién

Laflexibilidad esunacapacidad fis cabés casometidaaun proceso
deinvolucion, descendiendo deformamésacentuadaapartir delos20
afiosenhombresy mujeres(Chodzko-Zgko, et d., 2009). Seglin Dantas,
Perdira, Aragéo y Ota (2002) lapérdidadeflexibilidad alolargo dela
edad sedebe, enmayor grado, aladisminucionenlosnivelesdedadticided
(54.1 %) més que a una menor movilidad articular (45.9%). Jenkins
(2005) asegura que, ademés de por la edad, la pérdida de movilidad
articular estaestrechamenterel acionadaconlapérdidademasamuscular
como consecuenciadelaadopcion deestilosdevidasedentarios.

Seglinlarecomendacion ddl American Collegeof Sport Mediciney
de American Heart Association, los gercicios de flexibilidad son
adecuados para mantener € rango de movimiento (ROM) en las
actividadesdelavidadiariay enlasactividadesfisicasdelaspersonas
mayores (Nelson, et d., 2007).

Uno de los objetivos fundamentaesen € dmbito delasadudy la
cdidad devidaesd mantenimientoy lamejoradelamovilidad articular
y dasdticidad muscular como prevencion de posibles patologias que
afectenalasdud postura (Pacheco & Garcia, 2010; Yuktasir & Kaya,
2009). Esto puede conseguirse aplicando protocol osde entrenamiento
deflexibilidad y también de entrenamiento resistido (Monteiro, et d.,
2008). Adl, Imegamaet d. (2010) aseguranqueun aumentoenlafuerza
delamusculaturalumbar y delamovilidad raguidea son importantes
predictores de una mayor percepcion de caidad de vida en varones
mayores.

Numerosas investigaciones en  ambito delasaud y calidad de
vidahan concluido que las personas mayores muestran menosdolores
enlaregion carvica (Cunha, Burke, Franca& Marques, 2008), menos
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cdambresy doloresmusculares (Hallegraeff, Schans, Ruiter & Gresf,
2012), unmayor rendimientofunciona enlamarcha(Wett, et ., 2011,
Cristopoliski, Bardla, Leite, Fowler & Rodacki, 2009), una mayor
funciondidad anivel pulmonar (Ekstrum, Black, & Paschd, 2009), una
mayor caidad de vida (Cunha, et d., 2008; Vae, Novaes & Dantas,
2005), asl comounamejoradd ROM (Gonzdez-Ravé, Sanchez-Gomez
& Santos-Garcia, 2012; Reid & McNair, 2010; Johnson, et d., 2007;
Gdlon, etd., 2011; Sanziano, Roos, Perry, La & Signorile, 2009) tras
redlizar programasdeestiramiento.

La mayor parte de estos estudios centran sus programas en la
meoradelaflexibilidadisguiosura yaquesudisminucion puedeafectar
negativamentealacolumna, provocando unaretroverson delapdvis
(Latorre & Herndndez, 2003) que puede afectar ala columna lumbar
disminuyendo sucurvatura, alavez queseproduceunincrementodela
curvaturadiféticatoraci cacomo medidacompensatoria(L pez-Mifiaro,
Muyor & Alacid, 2012; Muyor, Alacid, Rodriguez-Garcia & L épez-
Mifiarro, 2012). El acortamiento delamuscul aturaisquiosura también
puede dar lugar aotras patologias como lumbalgias (Feldman, Shrier,
Rossignal & Abenhaim, 2001), espondildlisis (Standaert & Herring,
2000), epondilolistesis, enfermedad de Scheuermann, incluso hernias
discalesdelaregionlumbosacra(Kayser, Mahlfeld, Heyde, Grasshoff
& Médlerowicz, 2006).

Por tantoy, en baseal osantecedentesdescritos, € objetivo deesta
revision ssteméicafue conocer d efecto quetienen losprogramasde
flexibilided en personasde 60 afioso méssobrelaflexibilidedisquiosurd.

M etodologia

Procedimiento

Seredizé unablsquedabibliogréficaenlasbasesdedatosPubMed,
Scopus, Sport Discus, Medline e 1S Web of Science desde suinicio
hasta agosto de 2013. El proceso de blsqueda bibliogréficafue delo
generd aloespecifico. Enprimer lugar, € objetivofueidentificar estudios
queaplicaran programas deflexibilidad en adultosmayoresde 60 afios
gparentemente sanos. No hubo restricciones ni en € lengugie ni enla
fechadepublicacion.
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Tablal Criterios deinclusién

Disefio experimental o cuasi-experimental con grupo control donde solo exista un protocolo deflexibi lidad.
Programas de intervencion en los que se apli que un esti ramiento de la musculatura isqui osural.
Losestudios deben dar lamediayladesviad 6n esténdar delosresultados.

Personas de 60 afios 0 més.

Grupos depersonas sanas (N0 expuestas aningn tipo de enfermedades o patologias que pudieran afectar al
rango de movimiento).

Resultados de la
busqueda (n=1.272):
SportDiscus (n= 564)

Scopus (n=521)

Maedline (n=147)
Pudmed (n=35)
151 Web of Science
(n=5)

Estudios incluidos en la revision sistematica (n=4)

Figura 1. Basesde datos consultadas y niimero de arti culos encontrados en cada unade € les.

L aestrategiadeblsquedaparai dentificar losestudiosestuvo basada
en lacombinacion de dos categorias: adultos mayores («older adult,
aging, elder, elderly) y flexibilidad (flexibility, ROM, stretching, «range
of motion», «range of movement», eagticity). En segundo lugar, se
afiadieron otros términos dentro de la categoria «flexibilidad» para
conseguir unamayor especificidad durantelablsqueda: («Hamstring
muscles», «Flexibility training).

Lascategorias «adultos mayores» y «flexibilidach» se combinaron
mediante & operador booleano «AND». Los términos de unamisma
categoriase combinaron entre si con el operador «OR» (Benito, et d.,
2007). Laspd abrasdavescompuestaspor mésdeunvocablosecerraron
entrecomillas. Ademéds, |l aslistasdereferenciashibliogréficasdetodos
losarticulosinduidosfueron revisadasmanua mente.

Andlissestadisticodelosdatos

Se estim6 € tamafio del efecto (TE) utilizando la g de Hedges
(1981) definido como la diferencia entre |os va ores de las ganancias
mediasdd grupoexperimenta y d grupocontral divididopor ladesviacion
estandar delasvarianzascombinadasdeambosgrupos. Debidoaqued
parametro g tiendeasobrestimar en estudioscon pequefiasmuestras, 2
cacul6d factor decorreccion paraestimar € TE no sesgado (Hedges,
1981).

Posteriormente, se cacularon lamedia, desviacion eséndar y €
intervalo deconfianzad 95% detodoslosestudios. El TE seconsidero
pequefio cuando eraH» .2, medio s eraH» .5y granded eraH» .8 0
mayor (Cohen, 1988). Todoslosandisisestadisticosseredizaron usando

Tebla2. Resumen del asi nvestigeciones

El andissdelosdiferentesestudiosrevelaquetresintervenciones
tuvieronun TE bgjoy cuatroun TE dlto. El TE corregidototal fue 1.49
(DE=1.32; intervalo de confianzad 95% = .43-2.55).

Al examinar como seredizaron lasdivisionesdel osparticipantesy
quehicieron los GC de los diferentes estudios. Encontramos que solo
Gonzdez-Ravé et d. (2012) no indicaqueladivision en gruposdela
muestrafueradeatoria Y respectoalaactividad delosGC, decir queen
Fdand, Myrer, Schulthies, Felingham & Measom (2001a) y Gonzdez-
Ravéetd. (2012) solo seindicaqueno estiraron. Mientrasen Gallonet
d. (2011) recibieron charlasy en Stanziano et d. (2009) clasescon la
actividedfisicalimitada

Tebla 3. Componentes de lacarga dd esti ramiento i squiosura

Autor Duracién y Volumen/ Volumer/ Técnica Intensidad TE
frecuenda sesion semanal estiramiento
Gdlone d. 8 semanas Adiva Sentir
(2011) 3gsem. 4x60s=2405 25 | isida| disconfor | X7
GE1:4x15s=60s 300s Hasta .28
Fd(z(”)g;)d' 6;:2:;5 GE24x30s=120s | 600s | Pasiva sentir 162
) disconfor
GE3:4x 605= 2405 | 1200 ' 394
Pasiva
GE1:3x10s=30s 60s sisida Sentir .39
Gonzdez-Ravé | 13 semanas ! estiramiento
etal. (2012) | 2sem | o gy s+ 250 c0s FNP | sindolor o
+2srelax)=30s asistido .
Stazianoe d. | 8 semanas _ Adiva Sin
(2009) 2 gsem. 10x5s=50s 10s | sigiga | informadén | 13

CI: Contraccion Isométri ca; ANP: Fad litacion Neuromuscul ar Propi oceptiva; GC: Grupo Control; GE:
Grupo Experi mentd; S/Sem: Sesiones por semana; TE: Tamaio del Efecto.

Autor Muestra Grupos Tests Resultados
n=17M GC: 9 (*) p=.0018
Gdlon e al. (2011) et Grs0 P R | b oo
e o GC:3H10M
Feland 4. (2001a) 8M 14V Seaniim| = | ey
Edad: 6597 (84,75,6) - g
750 | GE3: 5H 12M
n=54 GC:5H13M ) p< .01
GonzilezRavéet al. (2012) BMI5V GELSHI3M| EFRP | () B< o1
Edad: 6070 (65,8+5) | GE2: 5H 13M h
n=17 GC:3H6M (# p=.001
Savziano et al. (2009) 4M 13V Pt Y. ¥ p:'(m
Edad: 88:5,36 : rp=:

APP: Angulo Popl iteo Pasivo EPRP: Elevacion de la PienaRecta Pssiva FNP: Fadl itaci 6n
Neuromuscular Propioceptivg GC: Grupo Control; GE: Grupo Experimentd . (*): Diferend as
estadisticamente signif icativas con respecto a grupo control; (#): Diferencias estadisticamente
signifi cativas pre-postest; (**): Diferendas estadisti camente si gnificativ as con respecto aotros grupos de
tratamiento.
H=Hombres. M=Mujeres

d programaMicrosoft® Excel® version 2007.
Resultados

Para conocer las carecterigticas de cada estudio e interpretar los
resultados de estarevision sisteméticase deben va orar y comparar las
cifrasreativasad TE encadaunadelasinvestigacionesqueseencuentran
recogidasenlatabla3.
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Discusion

El objetivodeesteestudio fueconocer € efectodelosprogramasde
flexibilidad sobrelaflexibilidadisquiosura en mayoresde60 afios.

Larevisonssteméicaredizadamuestralaefectividad quetienen
los programas de estiramiento sobre la flexibilided isquiosura en
personasmayores L asresultadosobtenidosen estainvestigacionrevelan
un TE corregido totd de 1.49 (DE = 1.32). De acuerdo con Cohen
(1988), d indicerdaivo d TE seconsderagranded superar € vaor
limitede .8. Por o tanto, se puede afirmar que estos programas poseen
un gran efecto sobre la ganancia de flexibilidad en la musculatura
isquiosurdl.

\Volumen total deegtiramiento

Lametodol ogiaempleaday losresultadosobtenidosenlostrabgos
de Feland et d. (2001a), Gallon et d. (2011), Gonzdez-Ravé &t d.
(2012) y Stanziano et d. (2009) (Ver Tabla 3), muestran que d factor
determinante en la ganancia de flexibilided fue & tiempo semand de
egtiramiento.

End estudio de Stanziano et d. (2009) se obtienen valoresde TE
smilaresd estudiodeGalonet d. (2011) utilizando un programaend
quelosderdicios, lafrecuenciay @ volumen samand fuerondiferentes.
Stanzianoetd. (2009) estiraron lamuscul aturaisquiosurd durante50s
encadases 6n, ademésdeatrosgruposmuscularesdelacadenapoderior;
mientrasque Gallon et d. (2011) Unicamente estiraron lamusculatura
isquiosural durante 240 segundos. Por tanto, la redlizacion de
edtiramientos de otros grupos musculares por parte de Stanziano et d.
(2009) podriaexplicar por quélosvaoresde TE sontan Smilaresentre
ambos esudios.

A pesar deencontrar diferenciasenladuracion, lafrecuenciasemand
y latécnica de estiramiento en los estudios de Gallon et d. (2011) y
Fdandetd. (2001a), losvolimenessemandesredlizadosson similares
a comparar e grupo experimentd (GE) ddl primer estudio conel GE2
del segundo. Por lo qued uso devolimenessemandesdeestiramiento
similares (720 sy 600 s respectivamente) podria haber sdo d factor
fundamenta quemésinfluenciahayatenidoenlosvaoresdd TE (1.37
y 1.62 repectivamente).

Por d contrario, d comparar éd GELdeFdandetd. (2001a) conlos
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dos GEsde Gonzaez-Ravé et d. (2012) los volimenes semandesde
ediramiento son de 300 s para e primero y 60 s para los GEs ddl
segundo estudio, con unos TE de .28y de .39y .63 repectivamente.
De tal manera, que los GEs de menor volumen semana acanzan los
mayores TE. Un factor que puede haber influido en estosresultadoses
lamayor duracion del programaen los GEsde superior TE, sendo de
seissemanasparaFdand et d. (20014) y de 13 semanas, algo mésdd
doble, paraGonzaez-Ravé et d. (2012).

A pesar deestas discordanciasentrelosresultados delosestudios,
¢ volumen de estiramiento semand parece ser un factor determinante
enlagananciadeflexibilided. Especid mentes andizamosd estudiode
Fandetd. (20018) end quelostres GEsredlizarone mismo programa,
sdvo por d volumen de estiramiento. De td manera que cuanto méas
tiempo seestird, mayoresfueronlasgananciasenflexibilidady menores
laspérdidastrasun desentrenamiento de4 semanas. Obteniendo el GE
demayor volumen deegtiramiento un TE muy superior a retodeGEs
(394).

Estos resultados parecen rdificar la idea propuesta por dgunos
autores, aunque en muestras de poblacion joven y adulta, de que la
eficaciadelos programas de entrenamiento de laflexibilided depende
bésicamente del volumen tota de larutina de estiramientos (Sainz de
Baranda & Ayala, 2010; Cipriani, Abd & Pirrwitz, 2003; Roberts &
Wilson, 1999; Zakas, 2005).

Técnicadeedtiramiento

Loided, alahoradesacar condusiones, serfaquetodaslasvariables
y factoresinfluyentesenlaflexibilidad fuesenlasmismosenlosestudios
acomparar, savolastécnicasdeestiramiento. Estoraravez ocurre, por
lo que solo se pueden hacer suposiciones en funcion de la mayor o
menor Smilitud entrelasvariables que afectan alos GEsaestudio.

Dentro de la presente revision, Gonzdez-Ravé et d. (2012) esd
Unico quecomparadostécnicasdeestiramiento manteniendod restode
variablesexactamenteiguaes. El GE queemplealatécnicapasivaasigtida
dcanzaun TE de.39y d delatécnicaFNP (Fecilitacion Neuromuscular
Propioceptiva) de.63. Deestamanera, aunqueambos TE son moderados,
parecequelaFNPesligeramentemésefectivaquelapasvaasisidaen
d adultomayor. Snembargo, autorescomo Ferber, Ogernig, & Gravelle
(2002) y Feland et d. (20018), no recomiendan & empleodelaFNPen
esta poblacién, debido a que éstos perciben una mayor incomodidad
durante su redlizacin en comparacion con latécnicapasiva

Al comparar estudios que emplean volimenes semanales de
entrenamientosSmilaresy técnicasdeedtiramientodiferentes, seobservan
resultadoscontradictoriosen (Ver Tabla3). A, Galonet d. (2011) con
720 s de egtiramiento semana y empleando la técnica activa asstida
acanzaunvaor de1.37, mientrasel GE2 deFdland et d. (20018) con
600 ssemandesy latécnicapasivalograun TE de1.62. Por € contrario,
Stanziano &t a. (2009) con la técnica activa asistida y un volumen
semana deegtiramientoisguiosurd de 100 sobtuvieronun TEde 1.35
enun programadeocho semanas, mientrasGonzédez-Raveet d. (2012)
en susdos GEs emplearon latécnica FNPYy lapasivaasistida, conun
volumen de estiramiento de semana de 60 s, durante 13 semanas y
dcanzaron unos TE de .63y .39 respectivamente. Posblemente, esta
grandiferenciade TE entreambosestudiosseadebidaaqueen Sanziano
et d. (2009) ademés de edtirar losisquiosuraes, también se estiraban
otros musculos de la cadena posterior. Lo cud, pudo incrementar las
marcasde test paramedir laextensibilided isquiosurd.

Gallon et al. (2011) y Stanziano et al. (2009) alcanzaron
précticamented mismo TE (1.37 vs 1.35) empleandolamismatécnica
deegtiramiento, lamismaduracién deprograma, y unafrecuenciasemend
smilar. Snembargo, losvolimenessemand esdeestiramientoisguiosurd
fueron de 720 sy 100 s paracadaestudio. S bien, en Stanziano et d.
(2009) & volumen red de estiramiento alasemanafuede 1000ss le
sumamose tiempo delosgerciciosnodirigidosalosisguiosuraes.

Feland, Myrer y Merril (2001b) d comparar latécnicaFNPconla
estéticacond uyen quelasgananciasson mayoresen hombresy adultos
activos menores de 65 afos s seemplealatécnicaFNP. Sin embargo,
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los adultos mayores de 65 afios y las mujeres mayores obtendran las
mismasgananciascon FNPquecon latécnicaetética

Tras andizar detdladamente los estudios de la presente revision
sistemética no acaba de quedar claro s alguna de las técnicas de
egtiramiento esmésefectivaquelasdemésenlapoblacion demayores
de 60 afios. Ademés no hay consenso en laliteratura sobre cud esla
mejor técnicaoe mgor modo deredlizarlaparagarantizar unamaxima
eficacia (Shrier & Gossa, 2000; Silva, Oliveira, Nunes & Cappato,
2010).

Intensidad deegtiramiento

Al andlizar Iasintensdadesdeegtiramientoempleadas  en  los
estudios de esta investigacion, no parece que ésta sea determinante.
Mientras Gallon et d. (2011) y Feland et d. (20018) solicitan alos
participantes que estiren hasta sentir tirantez, Gonzdlez-Rave ¢ d.
(2012) proponen sentir  egtiramientoperosinllegar d dolory, Stanziano
et . (2009) no gportan informacion d respecto. Ademss, laliteratura
cientifica nos dice que no existe consenso sobre la intensidad de
etiramiento mésefectiva(Branco, et d., 2006; Feland & Marin, 2004).
Loquesi pareceldgico esadaptar |oscomponentesdelacarga, eneste
casolaintensidad del estiramiento, alapoblacion objeto. Deta manera,
que lo sensato seria aplicar unaintensidad baja donde Unicamente se
sentatension, sinllegar nuncad dolor, yaque siendo efectiva, esmés
conforteble.

Parafuturasinvestigacionessariainteresantedisefiar programasde
entrenamiento de la flexibilidad en los que d mismo tiempo que se
comparanlaeficaciadedostécnicasdeediramiento, también secontrastan
dosvolUmenesdiferentesparacadaunadelastécnicas. Detd manera,
que se podriaestudiar lainteraccion entre las técnicas de estiramiento
con diferentes vol Umenes detrabajo en estapoblacion.

Fortalezas y limitaciones

Un punto fuerte de la presente revis 6n ssteméica fue tomar una
serie de medidas para evitar (0 d menos para reducir) d sesgo de
publicacion. En primer lugar, paraevitar € sesgo dedisponibilidad, s2
redliz6 unaampliablsguedabibliogréficaen varias bases de datos sin
limitar cualquier tipo demanuscrito (como por gemplo, articulos, tesis
doctoraesy actasde congresos), lalengua(esdecir, d idiomainglésy
no-inglés) olafechade publicacion.

Por otro lado, hubo dgunas limitaciones que deben tenerse en
cuentad examinar losresultadosdelapresenterevisonsstemédica. La
principal limitaci6n estuvo causadapor labajamuestrade participantes
enlosesudiosincluidos. En primer lugar, sacar conclusionescon una
muestra peguefia es menos figble que con una de gran tamafio. Otra
limitacion estard acionadacon loscriteriosde medidatilizadosen los
edudios incluidos. Aunque todos los estudios previos encontrados
congderanlostestsangularesmedidascon gonidmetrascomoloscriterios
demedida, enlaactudidad d gunosestudioshan sugeridoquel oscriterios
demedidadelaextenshilidadisguiosura debenser revisadosy regjustados
(Cardoso, Azevedo, Cassano, Kawano & Ambar 2007; Hartman &
Looney, 2003). Por lo tanto, los resultados de este estudio deben
consderarsecon precaucion.

Conclusiones

- Losprogramasdeestiramientoisguiosura meoranlaflexibilidad
delamusculaturaisquiosura enlas personas de 60 0o més afios.

- Parece que cuanto mayor esel volumen semand deestiramiento,
d programadeflexibilidad produce mayoresgananciasenlaflexibilided
isquiosurad de las personas mayores.

- Latécnicadeediramiento parecenoinfluir demesiadoenlamgora
delaflexibilided. Sendolastécnicaspasivay activalasmésttilizadasen
los programas dirigidos a personas mayores.

- LatécnicaFNPresultaefectivaparameorar d ROM en personas
mayores, snembargo, comparandolacon|asatrastécnicasestapoblacion
percibe un mayor malestar durante su redizacion.
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