Indar ariketak gerri eskapularraren
prebentzioan eta
berregokitzapenean

foru aldundia Lanbide lkastola
diputacion foral

P R vBi ] \w
Y ikon harrobi




EDUKIAK

® Datu estatistikoak

® Erreserba funtzionala

® Hauskortasun kontzeptua

® Funtzionaltasun kontzeptua

® Gerri eskapularraren kontzeptu anatomiko eta
funtzionalak

® Gerri eskapularreko lanaren aplikazio praktikorako
oinarriak
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HELBURUAK

® Hauskortasun kontzeptua ezagutzea.

e Funtzionaltasun fisikoak osasuna mantentzearekin duen
erlazioa ezagutzea

® Gerri eskapularraren funtzioak hobetzeko tresnak
ezagutzea eta aplikatzea.
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Piramide poblacional Espana. Proyecciones 2012-2052

Piramides de poblacién de Espana

85 Varones

Fuente: Proyeccion de Poblacion a Large Plazo. Instituto Nacional de Estadistica (INE), 2012,

MSSSI. (2014). Adineko pertsonarengan hauskortasuna eta erorketak prebenitzeari buruzko adostasuneko
dokumentua: Osasuna sustatzeko eta prebentziorako estrategia OSN-n

ZERGATIK SOLASALDI HAU?
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ESTATISTIKAK

® DESGAITASUNA ADINEKO HELDUARENGAN:

e 2011n kalkulatutako 8.000 milioi euroko gastu publikoa
(BPGren % 0,74).
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Gomez M., Hernandez J., Martin EM. Mendekotasunaren arreta: aurrekontuko gastuaren kalkuluak eta MUugiK
haren ondorio makroekonomikoak. Aurrekontua eta gastu publikoa 66/2012: 127-148. .
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JN FUNTZIONA
ETA OSASUNA

Cambios en la capacidad funcional y las posibles
intervenciones para mantenerla lo mejor posible

“El cbjetive morir joven, pero [0 mas tarde pozsible®; Aldous Huxley

funcional

Independencia

Tiempo saludabie

DiL GASTO
LSANTIARID

SALUD MUSCULO-ESQUELETICA

Enfermedad

Cependencia
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MURRIZKETA

J GAITASUN

SARKOPENIA FUNTZIONALA

GLUKOSAREKIKO OSTEOPENIA
JASANEZINTASUNA

Subcutansous fat 308.4 cm?

itsrmuscule 7.7 & FUNTZIO NEUROKOGNIZIOA
e BASKULARRA

Malks
SPPE: 11

Gait spead: 1.15 misac
BMI: 24 9 ky/m®

Muscle: 461.3 cm®
Subcutansous fat 104.7 crm?
Intermuscular fat: 113.8 cm®

84 years oid

W Mals
® SPPE: &
Gait Speed: .49 m/ssc
BMI: 26.9 ky/m”
Muscle: 364.7 cm®
Subcutznsous fat: 338.3 cm?
Intermuscular fat: 131.7 cm®
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”SARKOPENIA ETA TNT

Michigango Unibertsitateak egin eta Petersonek eta
laguntzaileek (2011) argitaratutako
meta-analisiaren arabera, 50 urtetik
gora pertsona sedentarioek batez
beste 0.4 kg muskulu masa galtzen
dute urteko. 20 asteko indar
ariketetako programa batean parte
hartzen zuten pertsonek (50 urtez
gorakoak), aldiz, batez beste 1.1 kg
gihar (batez ere muskulua) irabazten

Alteracion Atteracion zuten
Masa dela  Frogiidad
Muscular Fuerza y
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KLINIKOA
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FUNTZIONALA
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INDAR ENTRENAMENDUAREN ONURAK

Mugimenduan parte hartzen duten funtsezko muskuluen
aktibazioa handitzen da (kondukzio neural eferentea
handitzea, unitate motorren estimulazio eta sinkronizazio
maitasuna handitzea, unitate motorren kitzikaberatasuna
handitzea, inhibizio bideak murriztea); 2) musukulo
antagonisten koaktibazioa murrizten da; eta 3) muskulu
sinergisten koaktibazioa hobetzen da.

Sestac
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ZENBAT DA INDAR ENTRENAMENDUA?

VIVIFRAIL PROPOSAMENA

Fuerza muscular

SENANA

SERIES ¥ REPETICIONES

INTENSICAD ¥ PROGRESION

Jd zenes /10 repeticiones

2 sarjag f 1215 repeticones

isenes /12 repeticiones

Dieterminar ef sjercicio o el peso gue [e
permita realizar &l gjercicio comectaments y sin
Interrupcionss unas 30 veces, pero con el que

nate gue hace un esfuerzo al termenario.

Ty8

Aumente & peso wilizado hasta
ghora. & seres /10 repeticionss

9y 10

2 serles  12-15 repeticiones

1 y12

3 =eries /12415 repeticianes

Determinar el sfercicio o el peso gue Je
permita realizar el ejercicio correciaments iy sin
interrupciones unas 20 veces, pero con e gue

nate gue hace un esfuerzo al terminario

© Hauskortasuna eta erorketa arriskua prebenitzeko ariketa fisikoko osagai askoko programa

Vivi
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MUSKULU TONIKOAK
(JARRERAZKOAK)

Gorriak

Zuntz laburrak eta lodiak

Ehun konektibo asko (luzatzeko erresistentzia)

Erraz estimulatzen da. (aktibatzen lehenak dira)

Astiro uzkurtzen dira luzaroan. Zuntz mota egokia
da erresistentzia lantzeko (I edo ST mota)

Gorputzeko muskuluen %

Fisiopatologia: laburtzeko, hipertoniarako joera
dute

Funtziorik garrantzitsuenak:
e Arnasketa
eJarrera
e Motrizitatea: mugimendu txikiak.

LEHENTASUNA HAIEN ENTRENAMENDUAN:
Luzatze analitiko globalak eta indar ariketa
eszentrikoak.

|

MUSKULU FASIKOAK (DINAMIKOAK)

Zuriak
Zuntz luzeak

Ehun konektibo gutxi.

Estimulu gogorren aurrean aktibatzen dira.

 Haren zuntzak azkar uzkurtzen dira, ezin hobea

indarra lantzeko (Il edo FT mota)

Gorputzeko muskuluen 7.

Fisiopatologia: Inhibitze-luzatzeko, hipotoniarako
joera dute.

Funtziorik garrantzitsuenak:

e Motrizitatea: mugimendu zabalak (tonikoekin
batera lan egiten dute horretarako)

LEHENTASUNA HAIEN ENTRENAMENDUAN:
Indar ariketa zentrokideak.



Misculo % ST % FTa%o F'I'h| Miisculo % ST % FTa% FTIb
MIEMBRO SUPERIOR

Dorsal ancho 50 50 EiﬂﬂpS braquial 50 50
Trapecio 54 46 raquiorradial 40 60
Fomhboides 45 55 Triceps braquial 33 67
Supraespinoso 60 40 Pronadores antebrazo 50 50
Deltoides 60 40 Supinadores antebrazo 50 50
Pectoral mavor 42 58

Pectoral menor 51 40

MIEMEBRO INFERIOR
A dductor corto 45 15 40 Tensor fascia lata 70 10 20
A dductor largo 65 15 20 Popliteo 50 15 35
A dductor mavor 55 15 30 Cuadriceps: Vasto mtermedio50 15 35
Abductores (conunto){50 20 30 Cuadriceps: Vasto externo 45 20 35
(Ghiteos 50 [20 30 Cuadriceps: Vasto interno |50 15 35
Psoas 50 20 30 Cuadriceps: Recto femoral 45 15 40
Biceps femoral 63 10 25 Soleo 15 15 10
Semimembranoso 50 15 35 emelos 50 20 30
Semitendinoso 50 15 35 ibiales 70 10 20
o 7. D €Bizkaia harrobia
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MUSKULUA HAREN DISFUNTZIOAREN ONDORIOAK

Goiko trapezioa
eta eskapularen jasotzailea

Bular muskulu handia
Bular muskulu txikia

Esternokleidomastoideoa
Eskapula azpikoa

Arantza azpiko-gaineko-biribil
txikia

Zerra muskulu handia

Erronboideak, trapezioaren
erdialdeko zatia

Beheko trapezioa

0 0D

mugik

S

Sestao

Gerri eskapularraren goratzea Sorbalda «gotikoak»

Sorbalden protrakzioa

. i - Erronboideen eta erdiko
Besoen biraketa mediala

trapezioaren inhibizioa
Eskapularen aurreko makurtzea - Beheko trapezioaren eta zerra
muskulu handiaren inhibizioa

Jarrera zefaliko aurreratua = Lepoko tolestaile sakonen inhibizioa
Egonkortasun eskapulo humeralaren murrizketa

Egonkortasun eskapulo humeralaren murrizketa

Eskapula dardara eta kanpoko kulunkatze disfuntzionala - Goiko
trapezioaren lan handiagoa

Eskapularteko espazio zapaldua edo hustua

Kanpoko kulunkatze disfuntzionala eta eskapularen jasotzea = Goiko
trapezioaren lan handiagoa

€Bizkaia harrobia
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Articulacion
esternoclavicular

Clavicula Articulacion
acromioclavicular (A/C)

Manubrio

Artikulazio
eskapulo
torazikoa

Esterndn

Articulacion
glenohumeral (hombro)

Escapula

Acromion

Sestao
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SORBALDAREN MUGIMENDUAK

e

Flmmn b(tens an Hiperextension

t(\

Ahduccion Aduccion

2 INTERNA EXTERNA

Sestao

‘fBlzkala
1 7. JL

mugik

harrobia

Lanbide lkastola



Rotadores Externos de Hombro

Supraspinalus

Infraspinatus

Teras mdnor

Infraespinoso
Redondo Menor
Deltoides posterior
Supraespinoso

Sestao
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FLEXORES DE HOMBRO

Pectoral Menor

Deltoides

HANDIA

Peciaral Mayor

ZERRA MUSKULU
HANDIA!!
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EXTENSORES DE HOMBRO
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SORBALDAREN ABDUKTOREAK
M. Deltoides

M. Infrasspiiese
V., Redondd

ZERRA MUSKULU

HANDIA!!!!
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Wincula st

Infragspinosg

Teres Mayor

Latisimo del Dorso — L0t

Sestao
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ESKAPULAREN MUGIMENDUAK

N

Elevacion Descenso Aduccion Aliduccian
(Retraccion) (Protraccion)

MUSKULUAK MUSKULUAK MUSKULUAK MUSKULUAK

* Goiko trapezioa * Beheko trapezioa * Erdiko trapezioa e Zerra muskulu

* Eskapularen e Zerra muskulu * Beheko trapezioa handia
jasotzailea handia * Erronboideak

* Erronboideak

2 D3 ﬂBizkaia harrobia
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ESKAPULAREN MUGIMENDUAK

Inclinacion anterior 4
Anterior tilt
( ) . g "
" . Y
Inclinacion posterior Bular muskulu 8 ‘g
(Posterior tilt) xikia K] ¢
Ve
Zerra muskulu
handia
0
x°
Q,O(‘\ .60‘-’
o
«°
1Y
Bascula axilar Bascula espinal
2 . D ﬂBizkaia harrobia
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| | OHIKO ARAZOA ADINEKOENGAN
X u._,;‘
DR

Arantza gainekoaren
hausturak

Kaltzifikazioak

Sestao
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JARRAITU BEHARREKO URRATSAK:
1. Mugikortasuna baloratu.

2. Muskuluak luzatu edo gorputzaren alde bien arteko
mugikortasun  orekatua  galarazten duten  askatze
miofaszialeko ariketak egin

3. Muskulu ahulduak intentsitate txikietan analitiko eta
isometrikoki aktibatu (gehienez % 20ko indarra gutxi gorab.).

4. Ariketa isometrikoen intentsitatea handitu eta ariketa
erdikideak eta eszentrikoak sartu

5. Indartze ariketa funtzionalak egin muskuluen sinergia
integratzeko.

2 9. D
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