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RESUMEN

Uno de los motivos mas comunes para visitar al médico, es el dolor lumbar. Una de cada diez
personas en todo el mundo sufre dolor de espalda, si la persona padece un algia lumbar baja por
mas de tres meses, es considerada cronica. Aunque esta afeccion se presenta en todas las edades,
variando su presentacion clinica (centralizandose hacia las extremidades inferiores), hay una gran

concentracion de ésta en adultos en edad laboral.

El Método Pilates (MP) es un conjunto de ejercicios que pretende ejercitar el cuerpo y la mente,
puesto que a traves de su préctica se mejora la condicidn fisica y se aumenta la capacidad de control
y concentracion. Sin embargo, se acostumbra a ver este método como un complemento estético
para personas que quieren cambiar su imagen corporal. Pero su creacion no fue exclusivamente
para este propdsito, desde hace muchos afios se le ha utilizado como una herramienta para

diferentes aflicciones del cuerpo y con mayor frecuencia para el dolor cronico en la espalda baja.

En el presente trabajo de investigacion se pretende conocer los efectos que produce el MP y su

efectividad como tratamiento en pacientes con distensién muscular lumbar cronica.

Palabras clave

Método Pilates, lumbalgia, Low back pain y Back pain



ABSTRACT

One of the most common reasons for visiting a doctor, is low back pain. One in ten people around
the world suffer back pain, if you have a lumbar pain low for more than three months, it is
considered chronic. Although this condition is present at all ages, varying its clinical presentation

(centralizing to the lower extremities), there is a large concentration of working-age adults.

The Pilates Method (MP) is a set of exercises that aims to exercise the body and mind, since
through his physical condition is improved and the capacity of control and concentration is
increased. However, it is customary to see this method as an aesthetic complement to people who
want to change their body image. But its creation was not exclusively for this purpose, for many
years has it been used as a tool for different afflictions of the body and more frequently for chronic

pain low back.

In the present research is to know the effects produced by the MP and its effectiveness as a

treatment in patients with chronic lumbar muscle strain.

Keywords
Pilates Method, back pain, Low back pain and Back pain



1. INTRODUCCION

La lumbalgia es un dolor que se presenta en la region baja de la espalda, generado por alteraciones
de la estructura de la columna vertebral debido a una sobreutilizacion, es decir, un dolor entre la
altima costilla'y la zona del gluteo, que puede llegar a extenderse hasta las extremidades inferiores.
Las causas son variadas, se puede presentar por alteraciones en los movimientos del cuerpo,
viscerales o por tensiones musculares como resultado de las diferentes actividades desarrolladas
por el paciente. ( Da Silva, Geenen, & G Jacobs, 2017)

En pocos casos el origen de la lumbalgia se puede identificar claramente, en la mayoria de los
casos no se conoce la causa especifica del dolor lumbar y normalmente se reduce o desaparece en
un tiempo determinado, aunque de persistir esta patologia podria ser el inicio de una grave

enfermedad.

No existen soluciones méagicas para prevenir la aparicion del dolor lumbar y més ain cuando se
desarrolla a cierta edad, pero existen formas de evitarlo como por ejemplo: hacer actividad fisica
regularmente, no sobrecargar la espalda, ni hacer movimientos bruscos cuando esta de por medio

la zona lumbar.

El ejercicio es tal vez la forma mas efectiva para acelerar la recuperacion del dolor lumbar,
fortaleciendo la espalda y los musculos abdominales. Los ejercicios mas adecuados deben
incorporar algo de trabajo muscular y estiramiento, por lo que la creencia general le atribuye al
MP resultados milagrosos. De igual manera caminar o nadar, permiten que los masculos se
comiencen a acomodar en los lugares correctos, al combinar la construccion muscular y el

estiramiento, lo que deberia ser suficiente para sentir alivio. (Lleonart Piza, 2016)

El MP es un sistema de acondicionamiento fisico que tiene como objetivo trabajar el cuerpo de
manera integral, desde la musculatura mas profunda hasta la més localizada, interviniendo tanto
la mente como el cuerpo. Este método estd compuesto de un amplio y seguro programa de
ejercicios, por lo que desde hace afios se le viene adjudicando propiedades efectivas para los

diferentes tipos de dolor de espalda y en especial el de la zona lumbar. (Lleonart Piza, 2016)



El presente trabajo de investigacion busca analizar la evidencia cientifica disponible en diferentes
bases de datos como Pubmed, Scopus y medline, entre otras, que permitan encontrar referentes
para establecer si el MP es eficaz en la disminucion del dolor en pacientes con lumbalgia cronica
y en reducir esta patologia, asi mismo determinar los efectos fisioldgicos que produce y que nivel

de efectividad tiene en la reduccion de la cronicidad mencionada.

El estudio consta de tres bloques: primero se establecen los antecedentes de la lumbalgia crénica
y el MP particularizando el programa especifico para corregir o disminuir dicha condicién,
comparando las teorias de diferentes autores que permitan establecer posiciones frente al
problema; segundo, determinar el disefio de la investigacion desde el punto de vista de las fuentes
consultadas, realizando el andlisis de datos necesario para lograr los objetivos propuestos;
finalmente concluir si dicho método es eficaz en la disminucién del dolor en pacientes con

distension lumbar crénica.



2. JUSTIFICACION

Esta investigacion busca consultar y revisar el mayor nimero de fuentes literarias que evidencien
la relacion de los ejercicios anaerdbicos, particularmente el MP con la disminucion de la lumbalgia
cronica. En dicho método el objetivo principal no es quemar calorias, sino reforzar la musculatura
y aumentar el control, fuerza y flexibilidad del cuerpo. Ademas, se pretende determinar si en
algunos casos logra erradicar esta patologia. Para lo cual se hace necesario realizar un estudio

comparativo de las fuentes consultadas y establecer si es efectivo el tratamiento en mencion.

La distencion muscular lumbar es un algia® de la que muchas personas padecen, cuando es aguda
puede llegar a ser cronica debido a la no implementacion de procedimientos que eviten su
desarrollo. En afios anteriores normalmente la padecian personas mayores de 35 afios, hoy por hoy
se ha reducido la edad (desde los 25), por lo que se vienen desarrollando diferentes procedimientos
que ayudan a controlarla. Es asi, como una de estas terapias es el MP, que a lo largo del tiempo ha
gozado de buena reputacion debido a sus resultados y alta aceptacion. No obstante, en los Gltimos
afios se han presentado detractores y algunos estudios que cuestionan su efectividad, logrando con
esto que muchos pacientes duden o eviten implementarla en su proceso de recuperacion. (Pérez-

de-la-Cruz, S., Puentes-Fernandez, S., Rocamora-Pérez, P., & Lozano-Fernandez, J. M., 2017)

Por tanto, lo que se pretende lograr con este trabajo de investigacion es concluir si el método pilates
es beneficioso y efectivo para minimizar el dolor o erradicarlo de las personas que sufren de este

diagnostico, pero particularmente aquellos que estan en la fase de cronicidad.

L Percepcion sensorial localizada y subjetiva que puede ser mas o menos intensa, molesta o desagradable y que se
siente en una parte del cuerpo; es el resultado de una excitacién o estimulacion de terminaciones nerviosas sensitivas
especializadas.



3. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢ Cudl es la efectividad del Método Pilates como tratamiento en pacientes con distension muscular

lumbar cronica?

4. OBJETIVOS

4.1. OBJETIVO GENERAL

Analizar la evidencia cientifica disponible que permita establecer si el Método Pilates es eficaz en

la disminucion del dolor en personas con lumbalgia crénica.

4.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Investigar evidencia cientifica que trate la relacién del MP con la disminucion del dolor en

personas con distensién lumbar crénica.

» Determinar los efectos fisioldgicos que establezcan la efectividad que produce el

tratamiento del MP en personas con distension muscular lumbar croénica.



5. MARCOS DE REFERENCIA

5.1. ANTECEDENTES

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

La revista escandinava de trabajo, medio ambiente y salud, Scandinavian journal of work publico
en 2015 el articulo “Chronic low back pain, chronic disability at work, chronic management
issues” donde segin sus autores (A.Gomez-Conesa & S. Valbuena Moya) afirman que la
lumbalgia es considerada unos de los motivos por lo que las personas menores de 45 afios limitan
sus actividades diarias y en mayores de 65 afios sufren patologias musculoesqueléticas? por lo que
los enfermos de lumbalgia cronica no pueden ser clasificados en base a resultados encontrados en
radiografias ya que los dolores que sufren estan influenciados por la posicion y actividad que
realicen las personas por lo que parte de su recuperacion depende de volver al trabajo, por otro
lado existen factores psicologicos que deben ser tratados a traves de técnicas de modificacion de
conducta como son cognitivo-conductuales y de condicionamiento operante, no pueden predecir

la discapacidad pero son efectivos en la reduccion del dolor.

La misma concluy6 que la lumbalgia cronica esta asociada a factores de movimiento muscular y
Psicoldgicos por lo que recomiendan programas orientados al desarrollo de los mdsculos en las
partes afectadas como también procesos desde el punto de vista de motivacion mental que
conlleven a la persona a que continde con su rutina diaria, no obstante, anotan que estos programas

de acondicionamiento fisico y psicolégico no estan al alcance de todos.

2 Trastornos caracterizados por una condicion anormal de musculo, tendones, nervios, vasos, articulaciones, huesos
o ligamentos que trae como resultado una alteracion de la funcién motora o sensitiva originados por la exposicion a
los factores de riesgo: repeticion, fuerza, posturas inadecuadas, estrés por contacto y vibracion



Estos programas multidisciplinarios intensivos, costosos y lentos, solo pueden ofrecerse a una
minoria de los pacientes mas gravemente afectados y, por lo tanto, no parecen responder a los

requisitos de salud publica” (A.GOmez-Conesa & S. Valbuena Moya, 2015)

Con base en lo anterior es necesario incluir mas programas privados en el sistema de salud publica

para tratar a pacientes cronicos a un menor costo.

La investigacion citada se relaciona con el objeto estudio propuesto puesto que los autores exponen
una relacion directa de los sintomas con lo mente donde la motivacion del paciente juega un papel
importante en su recuperacion, de igual manera dejan un interrogante al cuestionar al estado en no
subsidiar este tipo de programas, pues si bien son efectivos para la recuperacion del paciente, en
la mayoria de los casos son terapias que deben tomarse en instituciones privadas lo que le genera

un costo adicional a la persona afectada.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

La editorial Elsevier® a través de su enciclopedia medica “Encyclopédie médico-chirurgicale*”
(EMC) publico el articulo “Kinesiterapia, Medicina Fisica” escrito por los autores (Demoulin,
Vanderthommen, Grosdent, & Henrotin, 2017), para los autores los ejercicios que se recomiendan
en rehabilitacion abdominal y vertebral en el tratamiento de la lumbalgia crénica, no se pueden
limitar solo a ejercicios ya que de acuerdo a la cronicidad y persistencia del dolor deben ser
disefiados especificamente para cada persona, el objetivo de esa investigacion es describir,
clasificar y verificar basados en evidencia cientifica La eficacia de los ejercicios de control

sensitivomotor®, que pueden relacionarse a un trabajo de resistencia o de fuerza muscular en los

3 Es la mayor editorial de libros de medicina y literatura cientifica del mundo. Forma parte del grupo RELX Group
y fue fundada en 1880. Con base en Amsterdam, la empresa tiene subsidiarias en el Reino Unido, Estados Unidos,
Meéxico, Brasil, Espafia y en el resto del mundo.

4 La Encyclopédie médico-chirurgicale o EMC es una publicacién médica profesional francesa publicada por
Elsevier Masson SAS y compuesta por unos cuarenta "tratados" que cubren todas las especialidades. Iniciado por A.
Laffont y F. Durieux en 1929, su contenido se expandi6 gradualmente durante varias décadas. Este libro se considera
una referencia francesa en todas las especialidades médicas y quirlrgicas. Cada tratado consiste en fasciculos
progresivamente renovados por trimestre y cada articulo esté escrito por un especialista en temas y validado por un
comité editorial

5 El funcionamiento del sistema sensitivomotor esta dirigido por 6rdenes que fluyen en cascada en sentido
descendente a través de los niveles de una jerarquia, desde la corteza de asociacion hasta los masculos. Las 6rdenes



personas afectados donde dichos ejercicios estén avalados por evidencia cientifica y aquellos que
son desarrollados a través de maquinas sofisticadas deben tener con mas razon relevancia
cientifica, no obstante avalan los ejercicios tipo Pilates a pesar que no existan muchos estudios de

su efectividad.

Los ejercicios terapéuticos tipo Pilates, que incluyen varios componentes como ejercicios de
control motor y estiramientos, parecen ser tan eficaces como otros tipos de tratamientos activos.
La electroestimulacién neuromuscular, cuya eficacia queda por demostrar, ha sido también

descrita en algunos estudios muy heterogéneos. (Demoulin, et al, 2017)

Los autores concluyen que, si bien el método Pilates no estd respaldado sélidamente por la
comunidad cientifica, si es una realidad la eficacia en la disminucién del dolor con la mayoria de
pacientes que sufren de lumbalgia crénica y recomiendan algunos ejercicios que pueden ser

beneficiosos para ciertos tipos de lumbalgias en especial las de caracter cronico.

Para el presente documento esta fuente aporta mucho a la investigacion teniendo en cuenta la
reputacion de los autores y de la casa editorial, de igual manera arroja evidencia cientifica que
permite conocer temas relevantes en cuanto a méetodos con ejercicios que ayuden a disminuir la

lumbalgia cronica.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

En cuanto al método Pilates la autora (Moreno Fuentes, 2018) en su trabajo de fin grado para la
universidad de Jaén en Espafia hizo una investigacién muy completa donde consulté estudios
recientes que mencionan los resultados de aplicar la técnica de Pilates en personas con lumbalgia
cronica, donde hace un comparativo de la efectividad del método Pilates frente al ejercicio en

general, seleccionando, clasificando y analizando 104 articulos de carécter cientifico que

que surgen de la corteza de asociacion, antes que planes de actuacion, especifican metas. La corteza de asociacién no
interviene en los detalles. La principal ventaja de esta organizacién jerarquica es que los niveles superiores de la
jerarquia quedan libres a fin de realizar tareas mas complejas.



divididos en grupos diferentes logra extractar solo 10 que cumplieron con todos los criterios de su

investigacion.

Este estudio concluye la efectividad del método Pilates como tratamiento del dolor lumbar crénico
y su gran acogida e implementacion por la comunidad médica demostrando que aunado a la terapia
fisica los beneficios son mayores en la disminucion del dolor lumbar cronico y el aumento en la
calidad de vida, sin embargo, despeja un interrogante que al comparar el estudio con el ejercicio

en general puede arrojar resultados similares.

En cuanto a la comparacion del método Pilates con la realizacion de ejercicios generales los
resultados obtenidos son similares en ambos grupos de intervencién. Se demuestra en trabajos
como los de Mostagi FQ y cols. que presenta que no hubo diferencias entre ambos grupos, de
Wajwelner H y cols. en el cual se observo que a las 6 semanas de iniciar el tratamiento, no se
encontrd diferencia entre los grupos y ademas, ambos grupos mostraron mejoras significativas
pero con resultados similares en cuanto al seguimiento de 12 y 24 semanas y para las medidas
de resultado secundarias y en relacién a los dos estudios anteriores el estudio de
Devasahayam AJ y cols. en el que no hubo resultados estadisticamente significativos entre

los dos grupos ni diferencias importantes. (Moreno Fuentes, 2018)
Este analisis se considerd importante teniendo en cuenta la comparacion con el ejercicio en general
ya que es una variable que se quiere despejar en la presente investigacion, como también la calidad
de fuentes que dicha investigadora manejo para sus conclusiones.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

Graphimedic S.A® en su revista “Investigacion en discapacidad” publico un articulo realizado por

( Zepeda Mora & Cruz Medina, 2015) titulado “Ejercicio como intervencion en el tratamiento del

6 Esuna empresa editorial especializada en el ramo biomédico y cientifico con amplia experiencia, de mas de 30
afios en el medio, los posiciona como la empresa nimero uno en México.



dolor lumbar crénico” describen el dolor lumbar crénico (DLC)” para los autores los problemas
de lumbalgia son considerados un problema de salud publica y afirman que las manifestaciones de
DLC no se relacionan con patologias especificas por lo que es dificil darle una categoria a un
paciente cuando le afecta su columna vertebral por lo que sugieren que cualquier ejercicio
focalizado en el tratamiento de la zona lumbar es beneficiosos pero disefiado y acondicionado

especificamente para cada individuo y realizado por periodos extensos.

El estudio concluye que cualquier ejercicio focalizado en la zona afectada es eficaz y depende del
tipo de entrenamiento regular y que se relacione con el estado de animo del paciente, sin embargo,
la mejoria no solo depende del programa para ejercitar la zona afectada, sino que se debe
considerar la influencia de las adaptaciones morfoldgicas troncales musculares al entrenamiento.
Un ejercicio regular enfocado en estos grupos musculares puede reducir el temor de evitacion,
ansiedad y estado de &nimo depresivo y, por lo tanto, coadyuvar a mejorar la actividad y

funcionalidad de los pacientes. ( Zepeda Mora & Cruz Medina, 2015)

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

La revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, publico el
articulo “Efectividad de un programa de pilates romana en lumbalgia inespecifica. estudio piloto”
escrito por los autores (Pérez-de-la-Cruz, S., Puentes-Fernandez, S., Rocamora-Pérez, P., &
Lozano-Fernandez, J. M., 2017), sefialan que a pesar de una gran variedad de intervenciones en
fisioterapia poca es la evidencia cientifica frente a su efectividad contra el dolor lumbar crénico,
estudian y comparan técnicas similares al pilates como lo son la Terapia de Masaje y la Gimnasia
Hipopresiva Abdominal y la combinacion de las dos, este estudio es controlado y compuesto por
personas entre 20 y 65 afios diagnosticados con lumbalgia crénica mayor a 12 semanas
demostrando que la terapia combinada arroja resultados con mayores beneficios donde la
aplicacion del método Pilates sirve para armonizar la atencion mental del cuerpo con el

movimiento teniendo en cuenta que es un tratamiento no invasivo y que no necesita de la aplicacion

7 Sensacion dolorosa localizada entre el limite posterior de las costillas y el limite inferior de los gltteos que puede
0 no irradiarse a una o0 ambas piernas y comprometer estructuras osteomusculares y ligamentarias con una duracion
mayor a 12 semanas.
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de agentes externos para su correcta ejecucion pero que debe ser supervisado durante su realizacion
y demostrando de la misma manera una reduccion significativa de costos a lo largo de su

tratamiento.

El aporte es significativo para la presente investigacion teniendo en cuenta que se realiza una

prueba piloto donde los resultados son concluyentes, no obstante, aclaran:

Se ha puesto de manifiesto la escasez de estudios bien disefiados que demuestren claramente la
eficacia de un programa de ejercicio especifico para el tratamiento del dolor cronico. Sin
embargo, el consenso en la linea de investigacion sugiere que el método Pilates es mas efectivo
que la minima intervencién con ejercicio fisico en la reduccion del dolor y la discapacidad a
corto plazo; es decir, el ejercicio “ayuda” en el tratamiento del dolor crénico, pero todavia no
estd claro exactamente qué factores o en particular qué tipo de ejercicios pueden ser
responsables de tales mejoras. Nuevos estudios deben llevarse a cabo con el fin de comprender
mejor los efectos a corto y largo plazo que produce el método Pilates en el control del umbral
del dolor. (Pérez-de-la-Cruz, S., et al, 2017).

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

En las siguientes publicaciones “Etiologia, cronificacion y tratamiento del dolor lumbar”, (Casado
Morales, Moix Queralto, & Vidal Fernandez, 2010); Abordajes Terapéuticos en el Dolor Lumbar
Cronico. (Villoria, 2014) vy Caracteristicas del dolor osteomuscular cronico en pacientes de
Atencion Primaria.” (Noceda, Moret, & Lauzirika, 2014):; los autores coinciden en su estudio
donde aseguran que el dolor lumbar afecta del 70 a 80% de la poblacion en general, sin embargo
solo un 15% tienen un diagnostico claro, los demas se consideran inespecificos donde los
tratamientos convencionales no funcionan, esto, debido a que en este tipo de patologia se
encuentran factores sociales, bioldgicos y Psicologicos como las conductas de dolor que influyen

en su cronicidad.

Para los autores estos factores son los causantes de las incapacidades y de la falta de asistencia

laboral que asi mismo conlleva a costos economicos y disminucion en la calidad de vida de quienes



11

sufren de esta situacion por lo que aconsejan que los tratamientos clinicos deben unificarse para
que se eleve el nivel de efectividad y por ende evitar los procesos de cronicidad reduciendo de esta

manera los costos econdmicos.

Concluyen que “el abordaje, prevencion y tratamiento del dolor lumbar debe conllevar un cambio
en la mentalidad tanto de los profesionales sanitarios, como de los pacientes y de la sociedad en
general”. (Casado Morales, Moix Queralto, & Vidal Fernandez, 2010), y es por esto que es
necesario que exista una eficiente difusion de informacion cientifica que permita no solo bajar

costos sino mejorar su calidad de vida.

Estos estudios fueron importantes para la investigacion en la medida que todos concluyen la
importancia de la prevencion y el tratamiento psicol6gico para una efectiva recuperacion, lo que
se relaciona directamente con el método Pilates, pues, el fortalecer el cuerpo junto con la mente
permite que no solo personas que ya son diagnosticados con lumbalgia cronica, sino personas

sanas puedan utilizar el método como sistema de prevencion.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

En el estudio de la organizacion Medigraphic titulado “Tratamiento multimodal para lumbalgia
cronica inespecifica” escrito por los autores (Gonzalez Masa, Moscoso Lopez, Ramirez Elizalde,
& Abdo Andrade, 2010) donde realizan un estudio farmacoldgico con un esquema de tratamiento
multimodal compuesto por antinflamatorios no esteroides a saber (acido tiaprofénico, piroxicam,
meloxicam), un esteroide (betametasona) y un relajante muscular (tetrazepam), en esta prueba

tratan a 240 pacientes con antecedentes de lumbalgia crdnica y concluyen:

Esta combinacién de un antiinflamatorio, un esteroide y un relajante muscular, es un
esquema de tratamiento adecuado porque incluye medicamentos que actian sobre el
componente antiinflamatorio, el componente doloroso y el componente emocional, que son
los factores mas mencionados en la probable causa de la lumbalgia inespecifica. (Gonzalez
Masa, Moscoso Lopez, Ramirez Elizalde, & Abdo Andrade, 2010).
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El estudio aporta a esta investigacion un paralelo de las alternativas con farmacos que se usan para
tratar la lumbalgia crénica siendo importante establecer la necesidad de priorizar con programas
como el método pilates que evite llegar a estas instancias ya que este tipo de drogas tiene efectos
secundarios que si bien ayudan a controlar la cronicidad de la enfermedad puede repercutir en otras

patologias independientes de la condicion tratada en esta investigacion.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

Como alternativas a programas como el método Pilates existen instituciones que desarrollan
programas como el que trata el articulo “Efectividad de la escuela de columna en el tratamiento de
la lumbalgia crénica: revision bibliografica” de los autores (Inglés Novell & Miralles Rull, 2016)
A fin de disminuir las graves repercusiones socioeconémicas derivadas de la lumbalgia cronica
dice la autora que la “Escuela de la Espalda™® es el programa mas utilizado, esta metodologia se
inicid en Suecia en 1969 donde desarrollan programas y métodos que permiten modificar los

habitos posturales como la vida de las personas que padecen esta enfermedad.

Este programa mas alla de ayudar a las personas que ya estan diagnosticados buscan disminuir su
incidencia desde el punto de vista preventivo, la metodologia incluye la educacion de la persona
para ayudarle a conocer su situacion, manejarla y evitarla, estan compuestas por clases teéricas y
practicas, instrucciones de manejo y transporte de cargas, ejercicios y apoyo psicolégico que

combinando todo esto buscan la mejor alternativa para el paciente.

Como variante para el método pilates, esta investigacion da a conocer que en varios paises existen
instituciones algunas estatales y otras privadas que se dedican a conocer las causas desde el punto
de vista medico y social con lo que compiten fuertemente con métodos privados como el MP lo

que es necesario establecer el paralelo es este documento investigativo.

8 Se denomina escuela de la espalda a un programa de educacién sanitaria destinado a la poblacion general y
preferentemente a pacientes con dolencias de la espalda o colectivos predispuestos a padecerlas —trabajos industriales,
trabajadores de la sanidad, etc. Este programa incluye informacion acerca de como es la espalda, su dindmica, los
mecanismos que la lesionan y los que favorecen su cuidado, c6mo manejar el dolor y la realizacion de ejercicios que
favorezcan el correcto funcionamiento de la espalda mediante la flexibilizacion de las estructuras, potenciacion de la
musculatura abdominal. (Sanchez, 2014)
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A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

Otra variable interesante que se trabajo en la presente investigacion es analizar como varios autores
tratan el dolor desde el punto de vista psicoldgico, es decir, de como influye la mente para que la
persona maneje el dolor bien sea desde la parte actitudinal o simplemente desde la emocién, para
esto muchos autores tienen diferentes teorias no obstante muchos de ellos concluyen teorias
similares, es por esto que se tomaron algunos estudios relevantes como son: un estudio de la
Universidad Autonoma de Barcelona titulado “Anélisis de los factores psicologicos moduladores
del dolor cronico benigno” (Queraltd, 2015), un articulo de la revista Cultura de los Ciudadanos,
llamado ““Cultura del dolor, salud y enfermedad : percepcion de enfermeria, usuarios de salud y
curanderos” (Ortega-LoOpez, 2010), de igual manera el libro “El Arte de escuchar el Cuerpo”
(Wolder Helling, 2017), la revista espafiola Sociedad del Dolor publico un articulo titulado “Una
Nueva Definicién de Dolor”. Un Imperativo de Nuestros Dias. (Ibarra, 2012), la revista mexicana
de anestesiologia publico el articulo “Evaluacion de afrontamiento, depresion, ansiedad e
incapacidad funcional en pacientes con dolor cronico” (Plata Mufioz, Castillo Olivares, & Guevara
Lopez, 2014), estos autores exponen el dolor y su tratamiento como un importante tema cientifico
y analisis filosofico buscando optimizar su tratamiento incluyendo andlisis desde el punto de vista
bio psicoldgico, neuro modulacidn, aspectos paliativos, metodologias en el analisis de la conducta

cuando el dolor esta presente, y diferentes estrategias psicoldgicas.

Dichos estudios confluyen en como la conciencia bioldgica puede ser una gran aliada a la hora de
escuchar y entender cémo se codifican las enfermedades, los estudios tratan los canales celulares
envueltos en la trasmisién del dolor que utilizan varios agentes quimicos, tratan el tema de dolor
con una definicion diferente como lo describe (Ibarra, 2012) “Una experiencia sensorial y
emocional desagradable asociada con una lesién presente o potencial o descrita en términos de la
misma, y si persiste, sin remedio disponible para alterar su causa o manifestaciones, una

enfermedad por si misma”.

Los estudios concluyen en términos generales con el analisis del dolor desde los factores
psicoldgicos que cada uno conlleva, si bien, en la mayoria de los casos la causa del dolor es de

tipo organico al parecer los elementos psicoldgicos tienen un papel clave como el de predecir la
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discapacidad que el dolor provocara como su posible cronicidad, de igual manera aseguran que
estos modelos teoricos con las técnicas terapéuticas deben estar relacionados bidireccionalmente
no obstante, son pocos los estudios que utilizan técnicas basadas en la conciencia y expresion de

las emociones.

El método Pilates tiene componentes importantes donde el control mental juega un papel
importante en la buena ejecucion de los ejercicios tendientes a encontrar la recuperacion de la
lumbalgia cronica por lo que es fundamental la comparacion de tedricos que traten el tema del
dolor desde la dptica mental donde se pueda evidenciar la relacion de los factores psicoldgicos con

la recuperacion de personas con dolor lumbar crénico.

A nivel internacional se resefia el siguiente antecedente:

Existen otras alternativas para tratar la lumbalgia cronica, una de las mas mencionadas es la
acupuntura razén por la cual se consulto articulos cientificos que trataran este tema ya que al
parecer es efectivo es necesario compararlo con métodos que involucran ejercicios en el sentido
de establecer si el estimular el dolor por medio de agujas puede llegar a ser tan efectivo como tratar

dicho dolor a través del movimiento de los misculos.

Varios autores identifican esta practica como positiva por lo que se utilizaron fuentes como el
articulo de la revista de la sociedad Espafiola del Dolor “Acupuntura, electro acupuntura,
moxibustion y técnicas relacionadas en el tratamiento del dolor” (Romana, 2013), de igual manera
otro articulo cientifico de la Revista Cubana de Medicina General Integral “Acupuntura y electro
acupuntura en el alivio del dolor de la osteoartrosis de la region lumbar” (Fe Boch Véldes, 2014),
el documento” (Adriana del Pilar Hernandez Acosta, 2009) y finalmente el documento que trata
la revista cientifica Anales del Sistema Sanitario de Navarra “Abordaje clinico del dolor lumbar
cronico: sintesis de recomendaciones basadas en la evidencia de las guias de préactica clinica
existentes” (D. Angel Garcia, 2015).

Estas evidencias estan basadas en estudios con pacientes que sufren de dolor lumbar crénico donde

cuestionan la eficiencia de las terapias y los diferentes farmacos que se le administran a los
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pacientes para la cura del dolor, segun ellos la acupuntura y la electro acupuntura se ha venido
incrementando en los ultimos afios y su eficacia la hace la hace evidente las diferentes pruebas de

laboratorio con personas en todos los niveles de dolor lumbar.

Los resultados son contundentes ya que de 1668 pacientes tratados evolucionaros de forma positiva
el 93.8% en acupuntura y en electro acupuntura un 95.7%, concluyen que estos dos métodos son

eficaces.

Para la presente investigacion es importante este tipo de referentes ya que corroborando la
evidencia terminaria siendo una terapia muy economica frente al MP por lo que se debe comparar

y determinar sus diferencias.

A nivel local se resefia el siguiente antecedente:

En la revista de salud puablica de la Universidad Nacional en 2016 publicaron un ensayo que se
titul6 “Ejercicio fisico como tratamiento en el manejo de lumbalgia” donde sus autores (Hernandez
& Zamora Salas, 2016) afirman, que la lumbalgia repercute fuertemente el sistema econémico y
social de un pais siendo esta enfermedad una de las causas principales de incapacidad laboral esto
debido a que el dolor en la espalda baja genera gran incertidumbre en lo que pudo haber
desencadenado la lumbalgia por lo que su diagnéstico no es sencillo y méas adn cuando en la
mayoria de los casos las lesiones no se pueden demostrar por tanto, se diagnostican como
lumbalgias inespecificas conllevando a evitar cualquier tipo de intervencion quirurgica razén por
la que un médico debe indicarle a su paciente que lo méas acertado para su recuperacion son los
ejercicios localizados y alejarse del reposo donde comprueban que la inactividad de la persona es

lo menos adecuado en su recuperacion.

El tratamiento incluye movimiento de la persona, ya que el reposo debilita y atrofia la musculatura
de la espalda, ademas; dentro de los métodos de ejercicios recomendados se encuentran los
ejercicios localizados en musculatura del tronco y abdomen principalmente, resistencia muscular,
estabilidad espinal, Pilates, ejercicios de Williams y Mckenzie, técnicas de Feldenkrais y

Alexander, entre otros. (Hernandez & Zamora Salas, 2016)
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Los autores concluyen que la lumbalgia al ser una enfermedad que no tiene un diagnostico
comprobable lo més recomendable para la persona que la padece es la practica de ejercicios
especializados de acuerdo a la zona donde se encuentra localizado el dolor, por tanto, existen gran
variedad de métodos y programas que pueden ayudar al paciente como por ejemplo Ejercicios de
Williams, Ejercicios de estabilizacion espinal, Ejercicios de Pilates, Técnicas de Feldenkrais y

Alexander entre otros.

Desde el punto de vista cientifico el anterior estudio le aporta al presente proyecto de investigacion
la coyuntura que se presenta cuando a un paciente no se le puede diagnosticar una enfermedad
claramente conocida que se pueda intervenir o que sea operable por lo que los autores se centran
en varios tipos de ejercicios que indican son los mejores para la recuperacion o eliminacion de los

sintomas que se derivan de la lumbalgia cronica.

5.2. MARCO TEORICO

El dolor lumbar o también conocido como lumbalgia es una de las enfermedades mas frecuentes
en las personas y que afecta significativamente las actividades diarias y laborales de los que lo
padecen, la fisioterapia y el MP son una combinacion excelente para pacientes que sufren estos
sintomas tratables, el método al estar centrado en la concentracion, control, precision, fluidez y la
respiracion, favorece el restablecimiento de patologias como son las lumbalgias cronicas, pues, de
lo que se trata es de fortalecer el centro del cuerpo de tal manera que de alli se desprenda la fuerza

y el equilibrio del cuerpo.

El dolor que genera una lumbalgia cronica es causado por un sindrome musculo esquelético®,
existen muchas maneras de experimentar el dolor y de acuerdo a su duracién se clasifican en agudo

que puede ser de corta duracion (menos de 6 semanas) y cronico (méas de 3 meses) que puede ser

9 trastornos relacionados con las vértebras lumbares y las estructuras de los tejidos blandos como musculos,
ligamentos, nervios y discos intervertebrales existentes a ese nivel.
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progresivo o intermitente, por unos dias intensificarse y luego convertirse en leve (Ullrich, 2012)

por lo que es dificil establecer su causa exacta.

Cuando el dolor es intenso y agudo por espacios prolongados de tiempo generalmente afectan la
productividad y afios de vida de la persona y con mas razén cuando el principal problema del dolor
cronico es como darle tratamiento, en ocasiones se formulan medicamentos como analgésicos
comunes o aplicacion de calor en la zona afectada llegando a casos extremos como la cirugia
cuando se trata de diagndsticos severos, incluso algunas personas prefieren utilizar medicinas

alternativas como la acupuntura o drogas que pueden llegar a crear problemas de adiccion.

La mayoria de las lumbalgias son resultado de malas posturas y esfuerzos recargados en el trabajo,
actividades en el hogar y en la practica de algunos deportes por lo que es recomendable tener
precaucion al mover o levantar pesos desmedidos o forzar inclinaciones de espalda no adecuadas

a diferentes constituciones.

El tratamiento con ejercicios es uno de los procedimientos mas comunes para combatir los
sintomas de la lumbalgia cronicas y es ampliamente recomendado por la comunidad médica dentro
de este tipo de terapias el método Pilates es tal vez uno de los que goza de més popularidad, estos
ejercicios se enfocan principalmente en las contracciones isométricas de los musculos que tiene
que ver con la estabilizacion de la columna vertebral por lo que posterior a la aplicacion del método
se evidencian mejoras en la fuerza, la amplitud de los movimientos, coordinacion, el equilibrio la
simetria muscular, flexibilidad, propiocepcion??, la definicion del cuerpo y la salud en general.
(Sanchez-Carnerero, 2017)

El ejercicio y la actividad fisica regular disminuye el riesgo de padecer algun tipo de patologias
relacionadas con la zona lumbar y por el contrario el sedentarismo o el reposo aumenta el riesgo
para que se presenten este tipo de sintomas que se pueden llegar a prolongar y reaparecer en el
tiempo.

10 Conciencia de la postura
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Los ejercicios especificos que previenen los dolores lumbares cronicos involucran aquellos que le
dan movilidad a los abdominales, gluteos, desolumbares, cuadriceps, cervicodorsales entre otros,
como tratamiento de fisioterapia para esta condicidn existen varias opciones como: la masoterapia,
electroterapia, estiramientos, spray and stretch, Mulligan, técnicas osteopaticas, técnicas de
inhibicion. (Orenes & Carrasco, 2015).

El MP como tratamiento es valido e innovador para los problemas de lumbalgia cronica ya que a
través de estos ejercicios se activa el Powehouse,'! en cualquiera de los ejercicios que se utilicen,
es decir, se debe conocer el funcionamiento y la anatomia de la region lumbar la cual esta formada
por 5 vertebras cada una con una caracteristica diferente y que deben soportar una gran carga axial,
la forma como estan expuestas forman una curva concava posterior llamada lordosis permitiendo

un aumento en la movilidad y en la funcion amortiguadora del cuerpo. (Lleonart Piza, 2016)

Sin embargo, la efectividad del Método Pilates (MP) particularmente en la zona lumbar no esta
bien comprobada a pesar que los resultados en su mayoria son satisfactorios puesto que el MP ha
venido evolucionando y probando los beneficios de quienes lo practican, la relacion del ejercicio
fisico y el control del mismo por la mente ha permitido que se relacione estrechamente con la
salud, donde, un sistema de ejercicios que puede ayudar a mejorar la postura, el equilibrio y la

fuerza.

Por otro lado, existen medidas alternativas como la acupuntura'? que al parecer y segun los
diferentes estudios es efectiva, el estudio realizado por cientificos de la Universidad Ruhr Bochum,
en Alemania, es el mas amplio y riguroso que se ha llevado a cabo sobre los beneficios de la
acupuntura (Navas, 2007)

Esta técnica basa su metodologia en introducir agujas en el cuerpo a una profundidad considerable

en lugares especificos y segun los tedricos estas agujas pueden ser utilizadas para liberar la energia

11 Centro de energia del cuerpo, ubicado unos centimetros por encima de la segunda vértebra lumbar. Este punto
del cuerpo es el centro de los ejercicios del Método.

12 Practica de la medicina tradicional china y japonesa que consiste en la introduccion de agujas muy finas en
determinados puntos del cuerpo humano para aliviar dolores, anestesiar determinadas zonas y curar ciertas
enfermedades.
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vital del organismo y de acuerdo a estos estudios se demuestra dicen los autores que la acupuntura
es doblemente efectiva que la medicina convencional debido a que este método es capaz de
procesar las sefiales del dolor enviadas por el sistema nervioso central de manera més fuerte que

los procedimientos que se utilizan en las terapias convencionales. (EI mundo salud, s,f,).

"El sistema endogeno de control del dolor supone que cuando hay un estimulo doloroso se

desencadena la liberacion de una serie de sustancias de carécter analgésico” (Navas, 2007).

De igual manera existe algo mas complejo ain como es curar el dolor a través de la mente, tema
ampliamente tratado por la comunidad cientifica, de acuerdo a la periodista cientifica Jo Marchant

en su libro “Cure” asegura:

Existe evidencia cientifica que sustenta el poder de sanacion del pensamiento. Ejemplos de esto
van desde evidencia de que la hipnosis es altamente efectiva para sanar el sindrome del intestino
irritable, investigaciones que correlacionan la longitud de los telomeros (los extremos de los
cromosomas) Y el estrés percibido en el paciente o la fascinante capacidad que tiene el juego de
realidad virtual Snow Worldpara disminuir el dolor en pacientes que han sufrido severas
guemaduras. (Cook, 2016)

En la actualidad existen diversos tipos de investigacion que aseguran que la percepcion mental del
mundo informa y guia el sistema nervioso inmune de una manera que permite responder mejor a
amenazas futuras por lo que una mente entrelazada con el cuerpo viene teniendo mucho sentido

desde la perspectiva cientifica. (Diario Ecologia, s,f,)

Segun el Dr Angel Escudero médico cirujano, creador de la escuela de Noesiterapia o Curacion
por el Pensamiento asegura que el organismo pone en marcha mecanismos naturales de curacion
al vivir en respuesta biologica positiva (Centro Internacional de Noesiologia y Noesiterapia Dr.
Escudero, 2018).
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5.3. MARCO CONCEPTUAL

Lumbalgia

Dolor lumbar, también llamado dolor lumbosacro, lumbalgia o lumbago es el dolor
localizado en la parte baja de la espalda, correspondiente a la zona lumbar de la columna
vertebral y que afecta alguna parte de la zona que se extiende desde la parte mas baja de
las costillas posteriores hasta la zona mas baja de los glateos, con o sin compromiso de las

extremidades inferiores. (Clinica Elite, 2017)

Dolor.

El dolor es una sefial del sistema nervioso de que algo puede estar mal. Es una sensacion
desagradable, como un pinchazo, hormigueo, picadura, ardor o molestia. El dolor puede
ser agudo o sordo. Puede sentir dolor en un area 0 en todas partes de su cuerpo.
(Medlineplus, s.f.)

Dolor agudo.
El dolor agudo le permite saber que puede estar lesionado o tener un problema que debe

atender. (Medlineplus, s.f.)

Dolor Cronico

Puede durar semanas, meses 0 incluso afios. La causa original puede haber sido una lesion
o infeccion. Puede haber una causa continua de dolor, como artritis o cncer. En algunos
casos, no hay una causa clara. Los factores ambientales y psicolégicos pueden empeorar el

dolor cronico. (Medlineplus, s.f.)

Terapia

Parte de la medicina que se ocupa de los tratamientos contra las enfermedades y de su
forma de aplicacion, la definicion mas general del concepto y por cierto existen distintos
tipos de terapias, como tantas afecciones o enfermedades hay. En estricta realidad,

siguiendo los comentarios de numerosos expertos historicos en el "arte de curar", existirian



21

tantas terapias como enfermos, en el marco de la asistencia subjetiva y personalizada de

cada persona y sus problemas de salud.

e Método
Es un modo, manera o forma de realizar algo de forma sistemaética, organizada y/o

estructurada. Hace referencia a una técnica o conjunto de tareas para desarrollar una tarea.

5.4. MARCO CONTEXTUAL

5.4.1 DISTENSION LUMBAR CRONICA

La distension lumbar crénica es un término medico utilizado para el dolor que afecta la espalda
baja, sus causas son muy variadas, sin embargo, las mas comunes tiene relacion tienen relacién
con las posturas equivocadas que se hacen al sentarse o por algun esfuerzo extra en la zona lumbar
que por estar cerca de los rifiones tiende a confundir a la persona pensando que es una infeccion
renal, esta dolencia puede permanecer desde algunos dias hasta muchas semanas dependiendo el
nivel de la lesion, normalmente se da en personas jovenes ya que debido a la dinamica de sus

actividades tienen mayor riesgo de sufrir una distension muscular lumbar.

Sintomas del lumbago

La lumbalgia puede manifestarse a través de la combinacion de diferentes sintomas como son:

e Dolor que suele ser sordo*3

o Area que al tocar suele ser dolorosa

e Espasmos musculares que contraen a la persona imposibilitindola a moverse

e Dolor que se siente por la pierna o que también puede pasar por la ingle o parte superior

del muslo.

13 Aquel dolor que sin ser muy intenso se muestra insidioso o continuo y, generalmente, es dificil de describir o
localizar.
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Causas de la lumbalgia.

Dentro de los factores méas recurrentes que son causantes del dolor en la regiéon lumbar se

encuentran las alteraciones en la estructura de la columna vertebral, como son ligamentos,

mausculos, discos y vertebras, por lo que las que se presentan con mayor frecuencia son:

Mecénicas

Son las que se presentan con mas frecuencia, se caracterizan por la degeneracién del disco
vertebral, la artrosis’* es la que provoca un desgaste en las vértebras seguido por fracturas
resultado de la osteoporosis® misma causante de descalcificar las vértebras, de la misma
manera la atrofia o debilidad de la musculatura lumbar y la escoliosis son las causantes de
alterar la curvatura de la columna, todo esto hace que se modifique la posicion correcta de
la columna lo que conlleva a que las vértebras se expongan y deban soportar de manera

incorrecta cualquier peso lo que produce la lesion.

Estas causas se pueden prevenir con buenos habitos y ejercicio también con una rutina

alimenticia equilibrada y sobre todo adoptar buenas posturas en las actividades diarias.

Inflamatorias
No se presentan tan a menudo y generalmente se asocian a una inflamacién como la

espondilitis anquilosante!®, infecciones o tumores.

14
15

Enfermedad crénica degenerativa que produce la alteracion destructiva de los cartilagos de las articulaciones.
Enfermedad dsea que se caracteriza por una disminucidn de la densidad del tejido 6seo y tiene como consecuencia

una fragilidad exagerada de los huesos.

16

La espondilitis anquilosante (AS, por sus siglas en inglés) es una forma cronica de artritis. Afecta mayormente

los huesos y las articulaciones en la base de la columna, donde ésta se conecta con la pelvis. Estas articulaciones
resultan inflamadas e hinchadas. Con el tiempo, las vértebras afectadas se pueden unir.
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Factores agravantes

Una vez que se padezcan los dolores lumbares lo aconsejable es evitar:

Excesivo sedentarismo

Erroneamente los diagnosticados creen que al estar inactivo o en estado de reposo el dolor
va a desaparecer, pero por el contrario atrofia mas la zona afectada acentuando més la
lesion, lo indicado es desarrollar las actividades diarias normalmente mejorando la

condicion y en muchos casos mitigando el dolor.

Malas posturas

Son las que generalmente ponen a la columna vertebral vulnerable recargando la zona

lumbar y por consiguiente acentuando la dolencia.

Obesidad

El sobre peso es una de las causas mas frecuentes pues, al tener que cargar mayor volumen

la columna desata un desequilibrio y la lumbalgia se intensifica.

Esfuerzos fisicos

Los pesos excesivos levantados de manera inadecuada generan posiciones incorrectas por
lo que terminan aumentando el dolor en la zona lumbar por lo que es fundamental estar
atento a los diferentes esfuerzos que se hagan en las actividades diarias o en los deportes

que se practiquen.
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5.4.2 METODO PILATES (MP)

El Método Pilates es un sistema de acondicionamiento fisico muy completo que trabaja el cuerpo
de manera integral desde los masculos mas profundos hasta los méas secundarios y en el que
interviene tanto la mente como el cuerpo, la técnica es llamada asi por su creador Joseph Hubertus
Pilates!” que promovia su idea principal que fortaleciendo el centro de energia de cada individuo

se podia conseguir el movimiento libre del resto del cuerpo.

El método se enfoca en lo que su creador denomina centro fuerza que se compone por los
abdominales, la base de la espalda y los gluteos, es asi como fortaleciendo estos musculos se
trabaja toda la energia del cuerpo desde dentro hacia fuera lo que permite el movimiento del resto

de la fisiologia corporal.

lHustracién 1 Powerhouse o Centro Fuerza Fuente: (Runfitners, 2017)

El Pilates va mucho mas alla de un método compuesto de un grupo de ejercicios, es una filosofia
de entrenamiento del cuerpo y la mente donde su objetivo es lograr el control esencial del cuerpo
de la forma mas saludable y eficiente, que al lograr un equilibrio muscular donde se refuerza los

musculos débiles y se alargan los cortos conlleva a aumentar el control, la fuerza y sobre todo la

w Nacié en Ménchengladbach, un pequefio pueblo cerca de Duesseldorf, Alemania, en 1880. Su padre era un
gimnasta de origen griego y su madre, naturopata, practicaba la Naturopatia, un tipo de medicina alternativa que
propone que, estimulando el cuerpo, este sanaré solo. Se cree que esta idea fue la que influencié a Joseph cuando era
nifio. Irénicamente, siempre fue un nifio muy delgado y enfermizo. Sufria de asma, raquitismo y fiebre reumatica, por
lo que desarrollé una musculatura débil que derivé en alteraciones posturales y en anquilosis articular (disminucién o
imposibilidad de movimiento). Pero a pesar de su condicion, Pilates siempre estuvo enamorado de la idea griega del
hombre ideal: el balance entre cuerpo, mente y espiritu.
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flexibilidad del cuerpo considerando en especial las articulaciones y la espalda siendo de esta
manera la forma de conseguir la armonia del cuerpo y la mente que como resultado se llega a

movimientos con gracia y equilibrio.

A diferencia de los gimnasios donde los ejercicios son repetitivos y con pesas, por lo contario esta
disciplina no consiste en levantar pesos y hacer muchas repeticiones, tampoco se trata de
movimientos de fuerza y resistencia, lo que busca son actividades de tension y estiramiento de las
extremidades, siendo involucrados principalmente el abdomen y el torso a través de ejercicios

lentos y controlados con movimientos suaves donde se trabaje de manera integral.

lustracion 2 Método Pilates Fuente: (El Periddico de tu dia, 2015)

Por otro lado, este método se puede practicar con maquinas muy especificas o simplemente en el

suelo sobre una colchoneta, pero siempre bajo la supervisién de un profesional.

Principios del método Pilates.

La disciplina cuenta con unos principios estructurales que son por los que se rige, la respiracion,

la concentracion, el control, la centralizacion, la alineacion, la precision y la fluidez.
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La respiracion.

la respiracion debe ser lateral toracica que permita un mejor uso de los pulmones, se inspira

por la nariz y se expira por la boca

La concentracion.

Cada movimiento y ejecucion se hace de manera consiente buscando desarrollar una

calidad Optima en cada movimiento.

La centralizacion

Todos los movimientos deben partir del centro de energia del cuerpo, es decir de la zona

abdominal, lo que comUnmente es llamado el powerhouse

llustracion 3 Powerhouse  Fuente: (Fisioonling, s,f)

El control.

Se busca controlar que todos los movimientos estén asociados a la respiracion y al espiritu
por lo que cada ejercicio se debe hacer totalmente consciente del cuerpo controlando cada

postura sintiendo profundamente cada movimiento.
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La fluidez.
Los movimientos se deben hacer con gracia y equilibrio aportandole armonia a todos los

movimientos.

La precision.

Fundamentalmente es buscar la calidad de cada movimiento y no la cantidad, por lo que

cada gesto debe ser estudiado de forma meticulosa para ingiera realmente sobre los

musculos.

Tipos de Pilates.

Stott Pilates

Combina estiramientos, ejercicios suaves y gimnasia suave.

L

§._(

llustracion 4 Stott Pilates ~ Fuente: (Lopez, s,f,)
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e Pilates Power

Método donde se estimula el espiritu ayudandose de materiales como puede ser una cinta

elastica, un circulo, balén entre otros.

llustracion 5 Pilates Power Fuente: (Pilates Shop, s.f.)

e Yoga Pilates

Es una combinacidn entre yoga y Pilates buscando estimular la flexibilidad y la forma al
mismo tiempo controlando la respiracion de forma lenta y controlada en todo el

movimiento.

llustracion 6 Yoga Pilates ~ Fuente: (Pilates + Yoga, s,f,)
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Maquina para Pilates

Son cuatro los aparatos que fueron creados por el propio Joseph Pilates que buscan facilitar la

realizacion de algunos tipos de ejercicios.
e EIl Reformer
La méquina tiene forma de cama con una plataforma superior que facilita los movimientos

de remo, cuenta con poleas, abrazaderas, muelles, es utilizada principalmente para

ejercicios de resistencia y flexion.

L L
i

o)
e

llustracién 7 Reformer Fuente: (Canyon, s,f,)

e El Cadillac

Como el anterior tiene forma de cama, pero tiene poleas y cuerdas por encima de la
estructura, es asi, como se puede aprovechar para realizar mas de 200 tipos de ejercicios y
es especial para corregir problemas de postura.

] =

f\

llustracion 8 El Cadillac Fuente: (White House Pilates, s,f, )



30

La silla

Como su nombre lo indica es parecido a una silla comun, pero cuenta con pedales sujetos
por muelles que pueden ser regulados en funcion al ejercicio que se pretenda realizar, tiene
también un tipo se sujeciones que permiten subirse encima de la silla. Particularmente se

usa para fortalecer la espalda y pelvis.

llustracién 9 La Silla Fuente: (Ramirez, s,f,)

El barril

Tiene forma de medio barril fue creado especificamente para estirar los musculos de la
espalda y la zona abdominal, tiene cualidades propias para corregir los problemas de
espalda ocasionados por el habito de adoptar malas posturas por lo que es muy efectivo

para los dolores de la zona lumbar.

lHustracion 10 El Barril Fuente: (Hose, s,f,)
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Efectos en la salud de MP

En la respiracion

Una exhalacion completa que vacié los pulmones, seguido de una profunda inhalacién que
remueva la totalidad de aire y esto unido al movimiento mejora la capacidad respiratoria,
flexibiliza los ligamentos y articulaciones de la caja tordcica y de paso tonifica los

musculos del diafragma.

En la zona central.

Mejora la alineacion de la columna hacia su posicion natural fortaleciendo la estructura
6sea produciendo de esta manera un mejoramiento en los movimientos lo que los hace mas

seguros reduciendo lesiones y el dolor lumbar.

Alargamiento de la estructura 6sea.

A través de los afios la edad, la posturay la gravedad ejercen presion en el sistema vertebral
haciendo que consigan una curvatura natural lo que presiona las articulaciones y limita los
movimientos, el Pilates trabaja la elongacién axial ayudando a descomprimir los discos
intervertebrales mejorando la vascularizacion de los vasos y nervios lo que redunda en una

mejor movilidad articular.

En la fuerza.

El Pilates trabaja el cuerpo de manera integral involucrando todas las cadenas musculares

ejercitdndolos de manera simétrica evitando asi desequilibrios en los musculos por lo que
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no se sobrecargan areas del cuerpo generando estabilidad muscular y alargue de los mismos

evitando que se hipertrofien®®,

e Enla mente.

Los ejercicios exigen atencion y concentracion sobre el area que se esté trabajando
visualizando los movimientos y pensando en los muasculos que hacen parte de él buscando

aislarlos y coordinarlos entre si, de esta manera es como se conecta el cuerpo con la mente.

e En laflexibilidad

La movilidad articular esta influida por la concentracion, intensidad y respiracion que se
hace cuando se ejecutan los ejercicios ya que al poner precision a velocidad incide en

algunos rangos articulares lo que mejora la flexibilidad en los ligamentos.

e En laalineacién postural.

Una postura alineada hace que las articulaciones funcionen y tengan un menos desgaste
debido a la edad, cuando la persona desarrolla posturas defectuosas genera sobrecargas
musculares y una tension excesiva por lo que es fundamental tener una correcta alineacion
del cuerpo manteniendo articulaciones y huesos alineados reduciendo de esta forma el
estrés de los musculos, ligamentos y tendones, lo que hace el Pilates es precisamente eso,
alinea el cuerpo en todos los ejercicios y fomenta la educacion en la postura por lo que en
la realizacion de cualquier movimiento exige la recolocacion cuando se esta desarrollando

mal.

18 Crecimiento excesivo y anormal de un érgano o de una parte de él debido a un aumento del tamafio de sus células.
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6. DISENO METODOLOGICO

En la elaboracién de este trabajo de investigacion se realiz una estrategia de revision literaria
cientifica en las bases de datos Scopus, Pubmed y Medline, el rango de busqueda utilizado fue de
investigaciones no mayores a 5 afos de antigiiedad en algunos casos como lo es lo referente al
MP pues es una técnica que esta en constante actualizacion, otras investigaciones se escogieron
con 10 afios de antigliedad esto porque los estudios del dolor lumbar se han desarrollado de muchos
afios atras siendo estos el punto de partida de investigaciones méas actualizadas.

Se escogieron 54 publicaciones principalmente articulos de revistas cientificas y documentos
avalados por la comunidad cientifica y en otros casos informes bien sustentados de universidades
internacionales especializadas en la ensefianza de este tipo de patologias.

Las fuentes consultadas de paginas en Internet se focalizaron principalmente en temas relacionados
con equipos y maquinaria para desarrollar el método Pilates, esto, porque los fabricantes son los
més asertivos en explicar el manejo técnico de los equipos destinados para este tipo de

procedimientos.

Los autores consultados son en su mayoria cientificos que han desarrollado estudios respaldados
por organizaciones que vienen tratando los temas aqui tratados desde hace décadas motivo por el
cual le da un valor argumentativo y de sustentacién solido y fiable para cualquier tipo de consulta

que se quiera llevar a cabo con el presente documento de investigacion.

6.1. ENFOQUE INVESTIGATIVO

El enfoque utilizado es cualitativo puesto que se usan categorias de analisis buscando especificidad
y profundidad, comprendiendo y entendiendo los resultados obtenidos, el estudio cuenta con
caracteristicas cualitativas como son utilizar una estrategia para conocer los hechos, procesos,
estructuras y personas en su totalidad y no a través de alguna medicién, de igual manera indica

procedimientos unicos para las observaciones



34

6.2. TIPO DE INVESTIGACION

El tipo de investigacion es descriptivo ya que este se caracteriza por su objeto de estudio, en este
caso el método Pilates y sus implicaciones en la salud, ademas resuelve los objetivos especificos

descritos en este documento.

6.3. CRITERIOS DE INCLUSION Y EXCLUSION

Criterios de inclusion.

e Ensayos clinicos que contengan temas relacionados con el MP como tratamiento para
disminuir el dolor lumbar crénico

e Ensayos clinicos que describan la eficacia del MP en patologias que tengan que ver con el
dolor de los musculos

e Atrticulos especializados que traten las técnicas y ejercicios utilizados en el MP para reducir
el dolor en la zona lumbar

e Articulos que contengan los diferentes componentes, técnicas y maquinas utilizados en el
MP

Criterios excluidos.
e Estudios que incluyan patologias asociadas al dolor lumbar.

e Articulos que asocien programas que puedan ser equivalentes o alternativos al MP

e Articulos que no cumplen con los objetivos de la investigacion.



35

7. DISCUSION

La lumbalgia cronica es una enfermedad que viene siendo estudiada por muchos investigadores,
si bien, la mayoria de los estudios determinan que es una patologia dificil de diagnosticar, también
estan de acuerdo en la variedad de programas en fisioterapias que estan enfocadas en disminuir el
dolor de la zona lumbar, por tanto, el primer paso es establecer su diagndstico para después tratar

de establecer los factores que pudieron conllevar a la persona a que se presentara esta algia

Establecidos los motivos por los que se consiguio llegar a este punto, se debe disefiar el programa
que se debe tomar dependiendo su cronicidad y el nivel de dolor, el Método Pilates ha demostrado
ser un programa muy eficiente para disminuir el dolor de la espalda baja, pero es el medico el que
define que variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y realizada con un

objetivo especifico debe seguir la persona ( Zepeda Mora & Cruz Medina, 2015).

Todos los estudios concuerdan en que la actividad fisica es importante para personas con lumbalgia
y como ya se dijo sera el medico el que defina qué tipo de ejercicios son seguros y benéficos en el
programa de rehabilitacion por lo que dichos ejercicios juegan un papel determinante en el
tratamiento conductual del dolor crénico y dependiendo de ello modificara la calidad de vida del

que la padece.

Con base en lo anterior, el método Pilates ha desarrollado programas especificos para el dolor que
de acuerdo a los estudios vistos se ha demostrado su eficacia en la disminucién del dolor y esto
debido a que el programa es dirigido por profesionales que tratan a la persona segun su diagnostico
y cuenta con aparatos especificos destinados para tratar el dolor dependiendo la zona afectada, en
el caso de la distensién lumbar crénica dichos aparatos han demostrado en muchos usuarios la

capacidad de disminuir esta patologia. (Canyon, s,f,)

No obstante, algunos estudios han demostrado que el método Pilates produce efectos beneficiosos
similares a los programas disefiados con ejercicios convencionales aplicados en voluntarios que

padecen el dolor lumbar crénico.
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Ochenta y tres participantes (96%) completaron la intervencion de 6 semanas y 60 (69%)
completaron el seguimiento de 24 semanas. A las 6 semanas, no se encontraron diferencias
entre los grupos para el cambio en la escala de Quebec (3.5, intervalo de confianza del 95% =
-7.3a0.3, P =0.07); ambos grupos mostraron mejoras significativas. Se encontraron resultados
similares en el seguimiento de 12 y 24 semanas y para las medidas de resultado secundarias.
(Wajswelner H, Metcalf B, & Bennell K., 2013).

Otro punto a evaluar es la variedad de ejercicios de estabilizacion lumbar que han surgido en los
altimos afios y que han adquirido popularidad como opcion terapéutica, sin embargo existe
controversia desde el punto de vista de la prescripcion ya que normalmente se tiene una lista
estandar aplicada del mismo modo a todos los que padecen lumbalgia crénica y no se considera
las caracteristicas individuales de cada persona para imponerle el cumplimiento de los objetivos

de un programa adecuado (Vasquez Rios & Nava Bringas, 2013).

Los ejercicios en Pilates son eficaces para modificar los signos y sintomas de pacientes que sufren
lumbalgia, gran variedad de articulos publicados y que fueron objeto de esta investigacion
demuestran como en los Ultimos afios como ejercicio terapéutico han disminuido el dolor cronico
en la zona lumbar, como también se ha visto una mejoria sobresaliente en la percepcién fisica y
psicoldgica de la salud lo que ha hecho que personas que han tomado el método vuelvan a sus
vidas cotidianas pero con la diferencia que llegan capacitados para evitar movimiento que los
hicieran retornar a la enfermedad y esto es debido a los profesionales que han estado al lado de
ellos ensefiandoles que deben hacer y que evitar para que controlen una eventual reaparicion del

dolor.

Un inconveniente del método Pilates podria ser el alto costo de sus programas, esto debido a los
equipos especializados que se manejan y el personal especializado en cada frontera del dolor lo
que hace que este tipo de procedimiento no sea para todo el mundo y es por esto que los gobiernos
tienen gran responsabilidad en subsidiar este tipo de soluciones para el dolor lumbar y maxime
cuando esta enfermedad es la causante de largas incapacidades que al final es el sector econémico

el que se afecta pues son trabajadores con los que no cuenta la industria, en razén a lo anterior
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este tipo de programas debe ser impulsado para socializarlo con la comunidad animando a la

prevencion y de esta manera evitar costos tan altos.

En cuanto a la comparacion del método Pilates con procedimientos de acupuntura la mayoria de
los estudios aciertan en la efectividad del dolor pero en casos cronicos los resultados no son los
mismos pues si bien reducen aparentemente el dolor, pues, algunos autores lo relacionan con efecto
placebo, lo cierto es que posteriormente la enfermedad vuelve a aparecer que en contra posicion
con el método Pilates si el programa es dirigido por un profesional y la rutina se cumple a cabalidad
con las recomendaciones para continuar con habitos que favorezcan el proceso, los estudios
demuestran que la patologia no vuelve a desarrollarse razén por la que se puede determinar que si

bien la acupuntura puede tener efectos positivos en el dolor lumbar, no es més efectiva que el MP.

En cuanto a la curacion a traves de la mente, como ya se vio, es un tema del cual hace décadas se
habla pero es hasta hace unos afios que se viene estudiando desde el punto de vista cientifico, si
bien en algunos casos parece ser efectiva, lo cierto es que estos métodos no han sido probados de
manera cientifica y en los pocos estudios que se han realizado los resultados no son contundentes
por lo que gran parte de los autores consultados los casos donde se demuestra mejoria estan

asociados a factores psicoldgicos donde el efecto placebo juega un papel importante.
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8. CONCLUSIONES

Conociendo los estudios que se tuvieron a disposicion y después de analizados se puede determinar
que existe evidencia de la correlacion entre el MP y la disminucion del dolor, de la misma manera
se puede establecer que el método Pilates tiene mejores resultados a corto plazo acortando la

discapacidad o eliminando la dolencia evitando futuras apariciones.

El método Pilates por manejar técnicas especializadas en movimientos localizados para los

diferentes masculos del cuerpo, demostro estar muy relacionado con la distension lumbar crénica.

No se puede determinar con claridad que ejercicio es méas beneficioso para disminuir el dolor
lumbar, si bien, existe gran variedad de movimientos orientados a esta dolencia no se concluye

claramente un movimiento que presente la solucién.

No se establece claramente las implicaciones de hacer Pilates con maquinas o en el suelo, es decir,
no existe evidencia cientifica que determine cual sistema tiene més efectividad para corregir y

disminuir el dolor de espalda si haciéndolos en el suelo o0 con maquinas.

Se pudo determinar que la conexion de los movimientos con la mente donde se aisla los musculos

lumbares concentrando el ejercicio en la zona, da resultados mas eficientes y prolongados.

No son suficientes los estudios que determinen que el método Pilates puede arrojar mejores
resultados que los ejercicios tradicionales, al parecer haciendo ejercicio general se puede obtener

resultados similares.

Se determino que los efectos fisioldgicos que produce el método Pilates en personas con distension
lumbar crénica son efectivos puesto que después de disefiar una rutina especializada para la zona

afectada todos los estudios demuestran una notable mejoria en la disminucion del dolor.

Se pudo establecer un alto nivel de efectividad del método pilates puesto que se manejan técnicas

disefiadas para zonas exclusivas del cuerpo por lo que la zona lumbar por ser una parte vulnerable
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del cuerpo, los métodos o técnicas que se especialicen en dichos musculos ejercen una mejoria

clara para cualquier tipo de dolor que se presente.

Se logro establecer que métodos alternativos como la acupuntura tiene sus defensores y muchos
estudios la favorecen en el sentido de los beneficios que desarrolla frente a la mejoria en el dolor

de espalda, sin embargo, no hay estudios que demuestren que esta mejoria es en el largo plazo.

De acuerdo a las revisiones realizadas que afirman que el poder de la mente cura el dolor de los
lumbares, se pudo comprobar que existen estudios cientificos recientes que asocian la disminucion
del dolor con procesos mentales orientados Y focalizados en ciertas partes del cuerpo que sufren
dicha condicion, no obstante los estudios no son contundentes, existe evidencia de la cura de
algunas enfermedades con el cambio de actitudes y procesos sensoriales que focalizados que
disminuyen los sintomas donde algunos teoricos lo relacionan con efectos placebo de pacientes

hipocondriacos'® o niveles de estrés que son curados con dicha técnica.

Es claro que el MP es un programa efectivo para la lumbalgia cronica, es dirigido por personas
especializadas y capacitadas para orientar y formar al usuario tanto en rehabilitacibn como
prevencion, cuenta con maquinas especializadas que focalizan el ejercicio en la zona afectada lo
cual lo hace mas eficiente, es necesario que los gobiernos contemplen la posibilidad de subsidiar
los costos del tratamiento para que llegue a todos los niveles sociales.

19 La hipocondria es "una afeccion caracterizada por una gran sensibilidad del sistema nervioso con tristeza habitual
y preocupacion constante y angustiosa por la salud”. Desde el punto de vista psicolégico es la actitud que el individuo
adopta ante la enfermedad.
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