
Indar ariketak gerri eskapularraren 

prebentzioan eta 

berregokitzapenean



EDUKIAK

� Datu estatistikoak

� Erreserba funtzionala

� Hauskortasun kontzeptua

� Funtzionaltasun kontzeptua

� Gerri eskapularraren kontzeptu anatomiko eta 

funtzionalak 

� Gerri eskapularreko lanaren aplikazio praktikorako 

oinarriak 



HELBURUAK

� Hauskortasun kontzeptua ezagutzea.

� Funtzionaltasun fisikoak osasuna mantentzearekin duen 

erlazioa ezagutzea

� Gerri eskapularraren funtzioak hobetzeko tresnak 

ezagutzea eta aplikatzea.



ESTATISTIKAK: BIZI ITXAROPENA



ZERGATIK SOLASALDI HAU?

MSSSI. (2014). Adineko pertsonarengan hauskortasuna eta erorketak prebenitzeari buruzko adostasuneko 

dokumentua: Osasuna sustatzeko eta prebentziorako estrategia OSN-n



ESTATISTIKAK

� DESGAITASUNA ADINEKO HELDUARENGAN:

� 2011n kalkulatutako 8.000 milioi euroko gastu publikoa 

(BPGren % 0,74).

Osasun Inkesta Nazionala (2011-12). (MSSSI eta EIN).

Gómez M., Hernández J., Martín EM. Mendekotasunaren arreta: aurrekontuko gastuaren kalkuluak eta 

haren ondorio makroekonomikoak. Aurrekontua eta gastu publikoa 66/2012: 127-148. 



GAITASUN FUNTZIONALAREN MURRIZKETA 

ETA OSASUNA

Hemendik aterata: Izquierdo, M. (2016)
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SARKOPENIA ETA INDARRA
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

zuten



HAUSKORTASUNAREN FENOTIPO 

KLINIKOA



ETA NOLA ERANTZUTEN DIOGU HORRI 

GUZTIARI?



INDAR ENTRENAMENDUAREN 

ONURAK

Jiménez, A. (2003). Fuerza y Salud. Bartzelona: Ergo.

� Muskulu masa eta potentzia 
gehitzea

� Aldaketak muskuluen osaketan eta 
muskulu eskeletikoaren 
metabolismoan 

� Muskuluen indarra handitzea

� Artikulazioen mugikortasuna 
hobetzea

� Ibiltzeko abiadura handitzea

� Hobekuntza altxatzeko 

gaitasunean

� Orekaren hobekuntza

� Erortzeko arriskua murrizten du

EGITURAZKOA FUNTZIONALA



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.

Mercola dr. (2013). Bere gorputza indartzean bere burua indartzen du



GURE IKUSPEGIA



ZER DA INDAR ENTRENAMENDUA?



VIVIFRAIL PROPOSAMENA

© Hauskortasuna eta erorketa arriskua prebenitzeko ariketa fisikoko osagai askoko programa 

ZENBAT DA INDAR ENTRENAMENDUA?



APLIKAZIO PRAKTIKOA



MUSKULU TONIKOAK 

(JARRERAZKOAK)

MUSKULU FASIKOAK (DINAMIKOAK)

Gorriak Zuriak

Zuntz laburrak eta lodiak Zuntz luzeak

Ehun konektibo asko (luzatzeko erresistentzia) Ehun konektibo gutxi.

Erraz estimulatzen da. (aktibatzen lehenak dira) Estimulu gogorren aurrean aktibatzen dira.

Astiro uzkurtzen dira luzaroan. Zuntz mota egokia 

da erresistentzia lantzeko (I edo ST mota)

Haren zuntzak azkar uzkurtzen dira, ezin hobea 

indarra lantzeko (II edo FT mota)

Gorputzeko muskuluen ¾ Gorputzeko muskuluen ¼.

Fisiopatologia: laburtzeko, hipertoniarako joera 

dute

Fisiopatologia: Inhibitze-luzatzeko, hipotoniarako 

joera dute.

Funtziorik garrantzitsuenak:

•Arnasketa

•Jarrera

•Motrizitatea: mugimendu txikiak.

Funtziorik garrantzitsuenak:

•Motrizitatea: mugimendu zabalak (tonikoekin 

batera lan egiten dute horretarako)

LEHENTASUNA HAIEN ENTRENAMENDUAN:

Luzatze analitiko globalak eta indar ariketa 

eszentrikoak.

LEHENTASUNA HAIEN ENTRENAMENDUAN: 

Indar ariketa zentrokideak.





MUSKULUA HAREN DISFUNTZIOAREN ONDORIOAK

Goiko trapezioa

eta eskapularen jasotzailea

Gerri eskapularraren goratzea Sorbalda «gotikoak»

Bular muskulu handia Sorbalden protrakzioa

Besoen biraketa mediala

Bular muskulu txikia Eskapularen aurreko makurtzea � Beheko trapezioaren eta zerra 

muskulu handiaren inhibizioa

Esternokleidomastoideoa Jarrera zefaliko aurreratua �Lepoko tolestaile sakonen inhibizioa

Eskapula azpikoa Egonkortasun eskapulo humeralaren murrizketa

Arantza azpiko-gaineko-biribil 

txikia

Egonkortasun eskapulo humeralaren murrizketa

Zerra muskulu handia Eskapula dardara eta kanpoko kulunkatze disfuntzionala �Goiko 

trapezioaren lan handiagoa

Erronboideak, trapezioaren 

erdialdeko zatia

Eskapularteko espazio zapaldua edo hustua

Beheko trapezioa Kanpoko kulunkatze disfuntzionala eta eskapularen jasotzea � Goiko 

trapezioaren lan handiagoa

� Erronboideen eta erdiko 

trapezioaren inhibizioa



Artikulazio

eskapulo 

torazikoa



GERRI ESKAPULARRA
SORBALDAREN MUGIMENDUAK





BIRAKARIEN ZORROA

• Eskapula azpikoa

• Biribil handia

AURREKO DELTOIDEA

BULAR MUSKULU HANDIA

BESOKO TRICEPSA

BIZKAR MUSKULU HANDIA



AURREKO DELTOIDEA

KORAKOBRAKIALA

BESOKO BICEPSA

GOIKO BULAR MUSKULU 

HANDIA

ZERRA MUSKULU 

HANDIA!!!!



ATZEKO DELTOIDEA

BIZKAR MUSKULU HANDIA

BIRIBIL HANDIA

BESOKO TRICEPSA



ZERRA MUSKULU 

HANDIA!!!!

GERRI ESKAPULARRA
SORBALDAREN ABDUKTOREAK



GERRI ESKAPULARRA

BIZKAR MUSKULU HANDIA

BULAR MUSKULU HANDIA

BESOKO TRICEPSA

BIRIBIL HANDIA



GERRI ESKAPULARRA
ESKAPULAREN MUGIMENDUAK

MUSKULUAK

• Goiko trapezioa

• Eskapularen 

jasotzailea

• Erronboideak

MUSKULUAK

• Beheko trapezioa

• Zerra muskulu 

handia

MUSKULUAK

• Erdiko trapezioa 

• Beheko trapezioa

• Erronboideak

MUSKULUAK

• Zerra muskulu 

handia



Bular muskulu 

txikia

Zerra muskulu 

handia

ESKAPULAREN MUGIMENDUAK



OHIKO ARAZOA ADINEKOENGAN
Arantza gainekoaren 

hausturak

Kaltzifikazioak



Desorekak arintzea

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.
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