MODULO o4

BIOMECANICA DEPORTIVA
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Definiciones
;Qué es biomecanica?

- Desde la etimologia de la palabra:

Bio: Indica que la palabra biomecanica esta relacionada con estructuras vivas. Mecanica: Indica que la
biomecanica esta relacionada con el analisis de las fuerzas vy sus efectos.

- Desde la simplicidad:

La biomecanica es el estudio de la estructura y la funcion de los sistemas biologicos a través de métodos
mecanicos.

- Biomecanica deportiva:

Se puede definir como el estudio de las fuerzas y sus efectos sobre los humanos mientras practican algin
deporte o ejercicio.

- Y su objetivo dltimo es:

Mejorar el rendimiento en el deporte y los ejercicios. Ademas, también se utiliza como ayuda en la pre-
vencion y rehabilitacion de lesiones.

Para poder aplicar y utilizarla, existen dos formas:

Analisis cualitativo: El analisis biomecanico cualitativo es una evaluacion subjetiva de los movimientos
corporales que se utiliza para identificar patrones de movimiento y posibles limitaciones en el movimien-
to. Este analisis se basa en la observacion visual del movimiento y puede ser realizado por profesionales
de la salud, entrenadores deportivos y otros expertos en movimiento. El analisis biomecanico cualitativo
implica la identificacion de patrones de movimiento, la evaluacion de la calidad del movimientoy la iden-
tificacion de cualquier desviacion del movimiento normal. El objetivo es identificar areas problematicas
en el movimiento y utilizar esta informacion para desarrollar estrategias de intervencion para mejorar la
funcion y reducir el riesgo de lesion

Analisis cuantitativo: E| analisis biomecanico cuantitativo es una técnica que se utiliza para mediry ana-
lizar las fuerzas, movimientos y energia que ocurren en el cuerpo humano durante la realizacion de una
actividad especifica, como caminar, correr, saltar, levantar objetos, entre otros. Esta técnica utiliza instru-
mentos y herramientas avanzadas, como camaras de alta velocidad, sensores de fuerza, acelerometros
y programas de software especializados, para recopilar datos objetivos y precisos sobre la mecanica del
cuerpo. El analisis biomecanico cuantitativo se utiliza en diversas areas, como la medicina deportiva, la
rehabilitacion, la ergonomia y el diseno de dispositivos médicos, para evaluar y mejorar el rendimiento
fisico, prevenir lesiones y enfermedades, y mejorar la calidad de vida.

Entendido esto, podemos decir que el aparato locomotor es el encargado de crear el movimientoy por lo
tanto comparable con una maquina que puede ser estudiada desde la fisica (mecanica) de manera que
los huesos al ser largos se pueden comparar con palancas, las articulaciones se pueden comparar a jun-
tas mecanicas, los misculos a motores transformadores de energia, los tendones se pueden comparar a
cables de soporte y los ligamentos refuerzan estructuras, comparado como cadenas en una construccion.
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Analisis de fuerzas

La biomecanica deportiva utiliza el analisis de fuerzas para estudiar las fuerzas internas y externas que
afectan el rendimiento deportivo, la prevencion de lesiones y la rehabilitacion. La medicion de la fuerza
se realiza con tecnologias como plataformas de fuerza, sensores de fuerza y electromiografia. El analisis
de fuerzas permite identificar patrones de movimiento eficientes y evaluar la técnica deportiva de los
atletas, lo que mejora el rendimiento y reduce el riesgo de lesiones. También se utiliza para evaluar dis-
positivos de proteccion deportiva, como cascos, rodilleras y protectores de tobillo. Ademas, se relaciona
con el torque, que es el movimiento que un cuerpo experimenta en torno a un punto de apoyo debido a
una fuerza aplicada, y se mide en Newton metros (Nm).

Por otro lado, las maquinas simples en biomecanica deportiva son dispositivos que permiten la aplicacion
de fuerzas para obtener ventajas mecanicas. Estas maquinas se dividen en seis tipos basicos: la palanca,
la polea, la rueda, el tornillo, la cuna y el plano inclinado. Cada uno de estos tipos de maquinas simples
puede ser utilizado en diferentes ejercicios y movimientos deportivos para mejorar el rendimiento del
atleta. El conocimiento de estas maquinas simples permite a los entrenadores y deportistas comprender
como se aplican las fuerzas en los movimientos deportivos y como pueden ajustarse las maquinas y el
equipo para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones.

Las maquinas simples son herramientas que permiten modificar la magnitud o direccion de una fuerza
aplicada. El torque, también conocido como momento de fuerza, se relaciona con las maquinas simples
ya que es una medida de la capacidad de una fuerza para producir una rotacion alrededor de un punto
de pivote.

Las maquinas simples, como la palanca, la polea, la rueda y el eje, y la cuna y el tornillo, se utilizan co-
minmente en el deporte para mejorar el rendimiento y prevenir lesiones. Por ejemplo, las palancas se
usan en el levantamiento de pesas para aumentar la capacidad de levantamiento de un atleta, mientras
que las poleas se usan en la escalada para reducir la cantidad de fuerza necesaria para levantar el cuerpo.

El uso del concepto de maquinas simples permite reconocer las siguientes caracteristicas en los distin-

tos tejidos y articulaciones involucradas en el movimiento, estas son:
Palancas
Las palancas son elementos mecanicos que consisten en una barra rigida que puede girar alrededor de un punto de
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Palancas

Las palancas son elementos mecanicos que consisten en una barra rigida que puede girar alrededor
de un punto de apoyo o fulcro. En el cuerpo humano, los huesos actiian como palancas y los misculos
como los motores que producen la fuerza para moverlas. Hay tres tipos de palancas segln la posicion

Tipo de Funcion Ejemplo en el cuerpo

maquina

simple

palanca Proveer ventaja FlexiQn del codo con el biceps braquial como palanca
mecanica de primer grado

Polea Trasladar o Contraccion del misculo cuadriceps femoral durante
acelerar una carga la extension de la rodilla

Plano Cambiar la direc- Abduccion del brazo a través de la accion del mus-

inclinado cion efectiva de culo deltoides sobre la articulacion glenohumeral
una fuerza

Rueday eje Proveer Ventaja Rotacion del cuello a través de la accion del muscu-
Mecanica lo esternocleidomastoideo sobre el hueso temporal

Cufia Equilibrar o La accion del masculo tibial anterior al caminar o
balancear fuerzas correr para evitar la supinacion del pie

Diplomado integral en el método Pilates para la salud

del punto de apoyo, la fuerza y la carga: palancas de primer grado, palancas de segundo grado y palan-

cas de tercer grado.

- Palancas de primer grado: El punto de apoyo se encuentra entre la fuerzay la carga. Estas palancas
pueden proporcionar ventaja mecanica o velocidad, dependiendo de la distancia entre la fuerzay el
punto de apoyo. Un ejemplo en el cuerpo humano es el cuello, donde el punto de apoyo es la vértebra
cervical y la fuerza se aplica a través de los musculos del cuello para levantar la cabeza.

Todos los derechos reservados a Centro de estudio del movimientoy bienestar integral “La Pilateria”. Prohibida su ventay comercializacién

www.lapilateria.cl

03



Diplomado integral en el método Pilates para la salud

- Palancas de segundo grado: La carga se encuentra entre la fuerza y el punto de apoyo. Estas palan-
cas son ideales para la traslacion o aceleracion de cargas. Un ejemplo en el cuerpo humano es el pie al

hacer un movimiento de puntillas, donde la carga es el peso del cuerpo y la fuerza se aplica a través de
los misculos de la pantorrilla.

- Palancas de tercer grado: La fuerza se encuentra entre la carga y el punto de apoyo. Estas palancas
pueden proporcionar velocidad y rango de movimiento a expensas de la ventaja mecanica. Un ejemplo
en el cuerpo humano es el antebrazo,

donde el codo es el punto de apoyo y los misculos del antebrazo aplican la fuerza para mover la mano
y la carga es el peso de un objeto que se sostiene.
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Tipo de palanca Punto de apoyo Fuerza Carga Ejemplo
Palanca de Vértebra Misculos del Cabeza Movimiento de
primer grado cervical cuello la cabeza
Palanca de Pies Mdasculos de la Peso del Movimiento de
segundo grado pantorrilla cuerpo puntillas
Palanca de Codo Mdasculos del Objeto que se Movimiento de
tercer grado antebrazo sostiene la mano

Finalmente, en el estudio de palancas se debera buscar el equilibrio de las fuerzas seglin su posicion
con respecto al fulcro, por lo tanto, se deben definir dos nuevos conceptos: brazo de resistencia y brazo
de potencia.

Es decir:

* F: Fulcro

- P: Potencia

« R: Resistencia

- Bp: Brazo de potencia

- Br: Brazo de resistencia
P* Bp = R* Br

Fuerza de gravedad

La fuerza de gravedad es una fuerza atractiva que actlia entre dos cuerpos con masa, en este caso, la
Tierra y cualquier objeto con masa en su superficie. Es una fuerza fundamental en biomecanica, ya que
afecta el movimiento del cuerpo humano.

La gravedad atrae a todos los objetos hacia el centro de la Tierra, lo que significa que la direccion de la
fuerza de gravedad siempre es hacia abajo. Esta fuerza actiia sobre cada parte del cuerpo, y es espe-
cialmente importante en la posturay en el equilibrio.

La fuerza de gravedad afecta el movimiento del cuerpo humano en la medida en que aumenta la re-
sistencia al movimiento en direccion contraria a ella. En otras palabras, si un objeto se mueve en la
direccion opuesta a la fuerza de gravedad, encontrara mayor resistencia en su movimiento. Ademas, la
fuerza de gravedad es un factor determinante en la capacidad de un atleta para saltar, correr o realizar
cualquier otro tipo de movimiento. En estos casos, la gravedad puede ser una fuerza que ayuda o que
obstaculiza el movimiento, y puede ser utilizada de manera estratégica para mejorar el rendimiento
deportivo.

La fuerza o aceleracion de gravedad corresponde a 9,18 m/s2.
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Ejemplo Explicacion

Postura La fuerza de gravedad actiia sobre cada parte del cuerpo, y afecta la forma en que nos
paramos, caminamos y nos movemos en general.

Equilibrio La gravedad es un factor importante en el equilibrio, ya que el cuerpo debe contrarres-
tar la fuerza de gravedad para mantenerse erguido.

Salto La gravedad puede ser utilizada de manera estratégica para mejorar el rendimiento en
un salto, al aprovechar la fuerza de gravedad para obtener mayor altura en el salto.

Caidas La fuerza de gravedad es un factor importante en las lesiones por caidas, ya que
aumenta la fuerza del impacto en la superficie del cuerpo al caer.

Centro de masa

El centro de masa es el punto teodrico en el que se concentra toda la masa de un cuerpo, es decir, el pro-
medio ponderado de las posiciones de todas las particulas que lo componen. En biomecanica, el centro
de masa es importante porque representa el punto de aplicacion de la fuerza de la gravedad sobre el
cuerpo. Por lo tanto, el centro de masa es un factor clave en la estabilidad del cuerpoy en

su movimiento.

En el caso de un objeto simeétrico, el centro de masa esta en el centro geometrico. Sin embargo, en

el caso del cuerpo humano, el centro de masa varia segln la posturay la posicion de los segmentos
corporales. Por ejemplo, cuando una persona se para sobre un solo pie, el centro de masa se desplaza
hacia ese pie para mantener el equilibrio.

El movimiento del cuerpo esta directamente influenciado por la posicion del centro de masa. Cuando
una persona se mueve, el centro de masa se desplaza, lo que puede cambiar la estabilidad y la di-
reccion del movimiento. Por ejemplo, cuando una persona corre, el centro de masa se desplaza hacia
delante y hacia arriba, y la posicion del cuerpo cambia para mantener el equilibrio.

La ubicacion del centro de masa también es importante en la biomecanica deportiva, ya que puede in-
fluir en el rendimiento. Por ejemplo, en deportes como el salto en longitud, el objetivo es maximizar la
distancia recorrida. Para lograr esto, los atletas ajustan su posicion para que el centro de masa esté en
la posicion optima en el momento del despegue.
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Postura corporal Ubicacion del centro de masa
De pie, pies juntos Alrededor del ombligo

De pie, pies separadosC erca de la pelvis

En cuclillas En la pelvis

Sentado con los pies En la pelvis

en el suelo

Sentado con los pies En el tdrax

en el levantados

En posici()n supina En el abdomen

En posicion prona En el abdomen

Centro de gravedad

El centro de gravedad (CG) es el punto en un cuerpo donde se concentra la fuerza de gravedady es el
punto donde se considera que la masa del cuerpo esta concentrada. El CG de un cuerpo se encuentra en
la interseccion de tres planos, llamados planos principales de inercia, y se puede calcular a partir de las
masas y posiciones de los diferentes segmentos del cuerpo.

La posicion del CG tiene una gran influencia en el movimiento del cuerpo. En particular, el CG se mueve
en una trayectoria predecible cuando se aplica una fuerza neta al cuerpo, como cuando un atleta salta
o corre. El movimiento del CG es fundamental en la mecanica del movimiento humano, ya que es el
punto de referencia para la evaluacion del equilibrio y la estabilidad del cuerpo.

EL CG también afecta la mecanica de la locomocion humana, ya que los movimientos de las extremida-
des del cuerpo generan momentos de fuerza que actian sobre el CGy pueden afectar la eficiencia del
movimiento. Por ejemplo, un corredor puede ajustar su patron de zancada para mantener el CG cerca de
la linea de accion de la fuerza de reaccion del suelo y maximizar su eficiencia en la carrera.
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Efectos del CG en el
movimiento humano

Ejemplos

Afecta la estabilidad

del cuerpo

Un gimnasta realiza una rutina de equilibrio en la barra de equilibrio

Afecta la eficiencia
del movimiento

Un corredor ajusta su patron de zancada para mantener el CG cerca de la linea de
accion de la fuerza de reaccion del suelo

Es el punto de
referencia para la
evaluacion del

Un terapeuta evalla la capacidad de equilibrio de un paciente mediante la medicion de
la posicion del CG

equilibrio

Afecta la

mecanica de la Un saltador de longitud ajusta su técnica de salto para maximizar la distancia saltada al
locomocion mover su CG hacia adelante en el aire

Linea de gravedad

Linea vertical desde el centro de gravedad hacia el centro terrestre (perpendicular a la superficie).

~.-

.

_—

~

L

Lordosls

En una postura en bipedestacion clasica esta debiese
pasar por los siguientes puntos.

- Detras de la oreja

- La region posterior de la columna cervical
- La parte anterior de la columna dorsal
- La parte posterior de la columna lumbar

\
}

Cadara

Rooma

- La parte anterior de la columna sacra &
- Delante de la articulacion del tobillo s 1, ol g o o s Pl

de gravedad (LG) con las cuatro curves fisiclogicas de la columna (linea curva
negrita).
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Equilibrio

Estado de inmovilidad de un cuerpo, sometido Gnicamente a la accion de la gravedad, que se mantiene
en reposo sobre su base o punto de sustentacion.

Factores que afectan al equilibrio

1. La base de sustentacion: Cuanto mas grande es la base de sustentacion, mayor sera el equilibrio de
cualquier cuerpo.

2. La altura: Cuanto mas bajo es un objeto mas bajo estara su CG y mayor equilibrio tendra.

3. El peso: Cuanto mas pesado es un cuerpo mas estable es.

Tipos de equilibrio

Equilibrio estable
Un cuerpo cuyo centro de gravedad esta arriba de su base de soporte estara en equilibrio estable si una
linea vertical que pase por su centro de gravedad pasa dentro de su base de soporte.

Equilibrio inestable
En el que después de una perturbacion el objeto se aleja de su posicion inicial (para alcanzar, usual-
mente, su posicion de equilibrio estable).

Estabilidad vs inestabilidad

Estabilidad
Se consigue mientras que el CG se sitle por dentro del objeto, la base de sustentacion sea ampliay el
centro esté lo mas cercano a la base de sustentacion.

Inestabilidad
Se provoca cuando el centro de gravedad esta alto, la base de sustentacion es pequenay la linea de
gravedad se encuentra fuera de la base de sustentacion.

Postura y ergonomia

La postura corporal se refiere a la posicion que adopta el cuerpo en el espacio. Segun Kendell y Mc-
Creary (2002), la postura es “la relacion que existe entre las distintas partes del cuerpoy la alineacion
de estas partes en relacion con la gravedad”. Una buena postura se logra cuando las diferentes estruc-
turas corporales estan en equilibrio, permitiendo un uso eficiente de los mdsculos y disminuyendo el
estrés en las articulaciones.

Por otro lado, la ergonomia se enfoca en el estudio de la interaccion entre el ser humanoy su ambiente
de trabajo, con el objetivo de disenar herramientas, equipos y entornos que se adapten a las capacida-
des y necesidades fisicas y cognitivas del trabajador, y que promuevan la seguridad, la eficienciay la co-
modidad. Segln lida (2005), la ergonomia es “el estudio de la relacion entre el ser humano, la actividad
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que realiza y su entorno, y la aplicacion de la informacion cientifica para el disefio de objetos, sistemas
y ambiente que se adapten al ser humano”.

Ambos conceptos estan estrechamente relacionados, ya que una mala postura puede generar fatiga
muscular, dolor y lesiones, afectando negativamente el rendimiento y la salud del trabajador. Por lo tan-
to, la ergonomia busca optimizar la postura y la biomecanica del cuerpo humano en el entorno laboral.

Principios de la biomecanica

Principio de la economia de esfuerzos

Establece que los movimientos humanos estan disenados para minimizar el gasto energético y optimi-
zar la eficiencia mecanica. Este principio fue propuesto por el fisidlogo aleman Frank Gaston (1866-1945)
en su libro “The Principles of Physiology Applied to Metabolism and Nutrition” (1917).

Segun este principio, el cuerpo humano utiliza la menor cantidad de energia posible para realizar una
tarea determinada. Por ejemplo, al caminar, el cuerpo humano utiliza una serie de mecanismos biome-
canicos para minimizar el gasto energético y maximizar la eficiencia del movimiento.

Principio de un segmento compensa al otro

Describe como diferentes segmentos del cuerpo humano trabajan juntos para realizar movimientos
eficientes y coordinados. Segin este principio, cada segmento del cuerpo se adaptay compensa por las
limitaciones de los otros segmentos, con el objetivo de optimizar la produccion de fuerzay minimizar la
energia gastada.

Este principio fue descrito por primera vez por el fisiologo y biomecanico norteamericano Albert Taylor
en su obra clasica “Biomecanica Basica del Sistema Musculoesquelético” (Basic Biomechanics of the
Musculoskeletal System), en la que afirma que “cada segmento del cuerpo se adapta a las limitaciones
del otro segmento para que la tarea pueda completarse de la manera mas eficiente posible”.

Principio de movimientos integrados

Se refiere a la idea de que los movimientos en el cuerpo humano no ocurren de manera aislada, sino
que estan interconectados y coordinados entre si para lograr una accion compleja. Este principio fue
propuesto por el Dr. Arthur Steindler, un médico ortopédicoy biomecanico aleman.

Steindler argumento que los movimientos del cuerpo humano son el resultado de la coordinacion entre
diferentes segmentos y misculos, y que cada movimiento esta influenciado por el movimiento de los
segmentos y misculos adyacentes. Por lo tanto, los movimientos integrados al otro son necesarios para
lograr una accion eficiente y efectiva.

Principio del equilibrio

Se define como la necesidad de que todas las fuerzas que actian sobre un cuerpo estén balanceadas
para que este pueda mantener una posicion estatica o dinamica sin caerse o moverse de manera incon-
trolable. Este principio se basa en la segunda ley de Newton, que establece que la suma de todas las
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fuerzas que actlan sobre un cuerpo es igual a su masa multiplicada por su aceleracion.

El autor que se suele citar al referirse al principio de equilibrio en biomecanica es Isaac Newton, quien
formulo las leyes del movimiento que sirven de base para la comprension de la dinamica del movimien-
to humano.

Principio de estado de tension previa

Se refiere a la idea de que los musculos y tejidos blandos del cuerpo estan siempre en un estado de
tension previa, incluso en reposo, lo que permite al cuerpo realizar movimientos con mayor eficienciay
estabilidad. Este principio fue propuesto por el biomecanico Vladimir Janda.

Segln Janda, el estado de tension previa es un resultado de la actividad muscular y la tension del tejido
conectivo, que se produce durante la vida cotidiana y las actividades fisicas. Esta tension previa propor-
ciona una base estable para el movimiento y permite una mejor coordinacion entre los misculos ago-
nistas y antagonistas.

Ademas, el estado de tension previa puede influir en la postura y la funcion del cuerpo,y puede ser un
factor en el desarrollo de lesiones musculoesqueléticas.

Cadenas musculares y miofasciales

Fascia

La fascia en su entendimiento clasico, corresponde a una estructura poco valoraday que solo esta
presente como separacion de compartimentos sin tener una funcion destacada en el movimiento. Sin
embargo, hoy por hoy, se entiende que es una estructura que envuelve y conecta todos los tejidos del
cuerpo, incluyendo los musculos, huesos, organos y nervios, siendo una fuente importante de informa-
cion sensorial y una via de comunicacion entre diferentes partes del cuerpo.

Desde un punto de vista meramente anatomico, las fascias son un conjunto de tejidos conectivos fibro-
sos dispuestos en planos

- Fascia superficial
- Fascia profunda
- Meninges

Las funciones de este tejido en el cuerpo son diversas, y distan mucho de lo pensado en un inicio. La
idea de que la fascia no solo es un tejido de soporte, sino que también es una estructura dinamicay
funcional que juega un papel fundamental en la regulacion del movimiento y la postura corporal. Se ar-
gumenta que la fascia no solo se estira y se contrae, sino que también se desliza y se torce, y que estas
propiedades le permiten al cuerpo realizar movimientos complejos y adaptarse a diferentes situaciones.

Entre sus funciones principales:
- Cubre y reviste estructuras.
- Organiza, separa y forma compartimentos corporales.
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- Unifica, relaciona y conecta estructuras.

- Protege y sirve de sosteén.

- Colabora en procesos bioquimicos, de termorregulacion y de curacion de heridas.
- Rol en el retorno venoso.

- Disipacion del estrés tensional en la entesis.

- Etiologia del dolor.

- Interaccion entre musculos.

- Coordinacion y percepcion del movimiento.

- Rica en inervacion.

Como caracteristica destacable, el 30% de la fuerza muscular es transmitida por el tejido conectivo, por
lo tanto, la fascia profunda juega un rol fundamental en la coordinacion periférica entre agonistasy
antagonistas. Ademas, su condicion de continuidad nos lleva a pensar que cumple una funcion como
organo propioceptivo/comunicante de todo el cuerpo.

Biologia celular y molecular

A nivel celular, la fascia esta formada por:

- Fibroblastos: colageno, elastina, reticulina y sustancia fundamental.

- Sustancia fundamental: formada por GAGs. Contiene haces de colagenos, red de elastinay liquido
lacunar, cumpliendo una funcion lubricante.

- Elastina: proteina de larga duracion, estable. Organizado en una red de mallas.

- Colageno: proteina de corta duracion, se modificadurante toda la vida. Responsable de la mayor parte
de las patologias conjuntivas.

Fascia superficial

El tejido subcutaneo es una capa que varia en grosor dependiendo de la zona y género del individuo. A
su vez, se divide en dos: el tejido adiposo superficial (SAT) y el tejido adiposo profundo (DAT). Esta capa
une la piel y la fascia profunda a través de retinaculos que forman una red tridimensional, permitiendo
el deslizamiento desde el tejido subcutaneo hasta la fascia profunda. Los retinaculos en el SAT tienen
fibras fuertes y perpendiculares a la superficie, dandole un aspecto de panal. Por otro lado, en el DAT
los retinaculos son mas oblicuos, lo que le otorga una elasticidad limitada y tiende al desplazamiento
de los lobulos adiposos. Ademas de su funcion estética, el tejido subcutaneo juega un rol importante
en la integridad de la piel y da soporte al sistema circulatorio superficial. También se ha evidenciado la
presencia de tejido muscular liso y una gran cantidad de fibras nerviosas, lo que sugiere su participa-
cion en el sistema exteroceptivo.

El tejido subcutaneo no solo tiene una funcion estética, sino también importante para la integridad de
la piel y el soporte al sistema circulatorio superficial. La presencia de retinaculos en forma de panaly
mas oblicuos en el SAT y DAT, respectivamente, dan la estructura tridimensional necesaria para que se
produzca el deslizamiento desde el tejido subcutaneo hasta la fascia profunda. Asimismo, la presencia
de tejido muscular liso y una gran cantidad de fibras nerviosas sugiere su participacion en el sistema
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exteroceptivo, lo que es importante para el equilibrio sensorial y la percepcion tactil.
Fascia profunda

La fascia profunda es una membrana fibrosa densa que tiene una amplia variedad de funciones en el
cuerpo humano. Esta estructura se encarga de envolver y unir a masculos, tendones, huesos, nervios,
vasos y articulaciones, proporcionando un soporte y una proteccion adecuados a todas estas estruc-
turas. Ademas, la fascia profunda es la responsable de la delimitacion de compartimentos, la forma

de los misculos y el mantenimiento de una posicion funcional optima. En el caso de los musculos, la
fascia profunda se divide en dos capas: la fascia aponeurotica y el epimisio. La fascia aponeurotica es
una envoltura bien definida que cubre y mantiene en su lugar a un grupo de masculos o que sirve para
insercion muscular.

La fascia profunda tiene una organizacion precisa y constante en las conexiones entre los masculosy la
fascia profunda. Esto se debe a que los misculos especificos se activan y la tension se propaga a traves
de porciones selectivas de la fascia profunda, por la accion de las expansiones miofasciales especificas.
Las fibras colagenas de capas adyacentes se orientan de manera distinta, formando un angulo de 75-80
grados, lo que permite la distribucion de la tension de manera uniforme.

Cadenas vy lineas de continuidad

Las cadenas miofasciales son lineas o sistemas de fascia que conectan diferentes partes del cuerpo.
Estas cadenas son el medio por el cual la fascia transfiere fuerzas y movimientos a travées del cuerpo,
permitiendo que los misculos trabajen juntos en armonia para producir movimiento.

La importancia de la interconexion entre las diferentes cadenas miofasciales se trata de que, en lugar
de considerar el cuerpo como una serie de musculos aislados, se debe ver el cuerpo como una red
interconectada de cadenas miofasciales que trabajan juntas para producir movimiento. Esta perspec-
tiva es fundamental para comprender como la fascia influye en la postura, el movimiento y la salud en
general.

A partir de este concepto, surge la idea de los meridianos miofasciales, estos son rutas especificas a
través de las cadenas miofasciales que transportan la fuerza y el movimiento a través del cuerpo. Estos
meridianos son similares a los meridianos de la acupuntura, pero en lugar de estar basados en la ener-
gia, se basan en la anatomia y la biomecanica del cuerpo.

Reglas

Se establecen una serie de reglas para determinar las lineas fasciales:

- Siguiendo la traccion: las lineas fasciales se pueden identificar al seguir la direccion de la tension
que se produce al mover una estructura. Por ejemplo, al levantar un objeto pesado, la tension
muscular sigue una linea que se puede rastrear.

- Siguiendo la resistencia: las lineas fasciales también pueden determinarse al seguir la direccion de la
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resistencia que se encuentra en una estructura. Por ejemplo, al empujar una puerta pesada, la
resistencia que se siente en los brazos sigue una linea que se puede rastrear.

- Siguiendo la anatomia: las lineas fasciales también se pueden identificar al seguir la anatomia de
las estructuras corporales. Por ejemplo, la linea fascial que recorre la parte posterior del cuerpo
sigue la columna vertebral, las costillas y los misculos que se encuentran a lo largo de esa ruta.

- Siguiendo la funcion: las lineas fasciales también se pueden determinar al seguir la funcion de una
estructura. Por ejemplo, las lineas fasciales que rodean los misculos de la pierna siguen la direccion
en la que se produce la extension de la pierna al caminar o correr.

- Siguiendo la experiencia: finalmente, las lineas fasciales también se pueden identificar a través de
la experiencia y la intuicion del terapeuta, que puede sentiry visualizar la direccion de las tensiones
y las restricciones en el cuerpo del paciente.

En base a las reglas descritas, se proponen las siguientes lineas fasciales:

1. Linea media anterior: se extiende desde la punta de la nariz hasta el pubis y esta formada por el
tejido fascial que rodea las estructuras de la cabeza, cuello, toraxy abdomen. Incluye el diafragma,
los misculos abdominales y los misculos de la columna vertebral.

2. Linea media posterior: se extiende desde la punta del coxis hasta la nuca y esta formada por el
tejido fascial que rodea las estructuras posteriores del craneo, cuello, torax, abdomeny pelvis. Incluye
los misculos de la columna vertebral, los misculos de la cintura escapular y los misculos gliteos.

3. Linea lateral superficial: se extiende desde la region axilar hasta el tobillo y esta formada por el
tejido fascial que rodea las estructuras laterales del cuerpo, incluyendo los musculos de la cintura
escapular, los misculos abdominales, los musculos de la cadera y los misculos de la pierna.

4. Linea lateral profunda: se extiende desde la region axilar hasta el pie y esta formada por el tejido
fascial que rodea las estructuras profundas del cuerpo, incluyendo los musculos de la cintura
escapular, los musculos abdominales, los musculos de la cadera y los musculos de la pierna.

5. Linea posterior superficial: se extiende desde la nuca hasta el talon y esta formada por el tejido
fascial que rodea las estructuras superficiales posteriores del cuerpo, incluyendo los musculos de
la cintura escapular, los musculos de la espalda y los musculos de la pierna.

6. Linea posterior profunda: se extiende desde la nuca hasta el talon y esta formada por el tejido fascial
que rodea las estructuras profundas posteriores del cuerpo, incluyendo los misculos de la cintura
escapular, los musculos de la espalda y los musculos de la pierna.

7. Linea frontal superficial: se extiende desde el menton hasta la region plbica y esta formada por el
tejido fascial que rodea las estructuras superficiales anteriores del cuerpo, incluyendo los misculos
de la cintura escapular, los misculos de la parte superior del tronco, los misculos abdominales y los
musculos de la pierna.

8. Linea frontal profunda: se extiende desde el menton hasta la region plbica y esta formada por el
tejido fascial que rodea las estructuras profundas anteriores del cuerpo, incluyendo los misculos de
la cintura escapular, los misculos de la parte superior del tronco, los misculos abdominales y los
musculos de la pierna.

9. Linea espiral: se extiende desde el pie hasta la cabeza y esta formada por el tejido fascial que rodea
las estructuras del cuerpo en una espiral. Esta compuesta por la fascia plantar, la fascia peronea, el
soleo, la fascia lumbar, los oblicuos internos 'y externos, el diafragma, el esternon y los misculos
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10. Linea funcional: que comienza en la aponeurosis plantar y se dirige hacia la pierna, musloy

finalmente a la cabeza y la mano. Asimismo, la linea posterior profunda surge en la tuberosidad

isquiatica y se dirige hacia la nuca y la cabeza, pasando por la columna vertebral y el cuello.

externos, y el esternocleidomastoideo)

Linea fascial Componentes musculares Componentes fasciales
Linea Misculos superficiales de la espalda (como el trape- Fascia cervical posterior, fascia
superficial cio, romboides y erector de la columna) toracolumbar, fascia sacroiliaca y
posterior fascia glutea
Linea Misculos abdominales superficiales (como el recto Fascia toracolumbar, fascia iliop-
super.ﬁual abdominal, oblicuos externos e internos y el musculo soasy fascia abdominal
anterior transverso del abdomen)
i Mdasculos laterales de la pierna y del torso (como Fascia toracolumbar, fascia glatea,
lmea l el tensor de la fascia lata, gliteo medio y menor, fascia de la pierna lateral y fascia
atera musculos intercostales y oblicuo externo) plantar
Linea Misculos profundos de la espalda y los miisculos de Fascia cervical posterior, fascia
osterior la nuca (como el multifidus, transverso espinoso, toracolumbar, fascia sacroiliaca,
POSts suboccipitales y el trapecio inferior) fascia glltea, fascia del musloy la
funcional :
fascia plantar

Linea Misculos de la cadena anterior del cuello y del Fascia cervical anterior, fascia del
frontal torso (como el esternocleidomastoideo, escale- g:lgello, fasga t'oracb?jlum'barl, falsua

: nos, pectoral mayor y menor y diafragma) 1I0psoas, Tascia abdominaty la
funcional P ory Y s fascia de la pierna anterior
Linea Masculos en espiral de la piernay el torso (como Fascia toracolumbar, fascia cervical,
espiral el biceps femoral, aductores, oblicuos internos'y fascia intercostal, fascia abdominal,

fascia del muslo, fascia de la pierna
y fascia plantar
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