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RESUMEN

Hoy en dia, el dolor lumbar se considera un problema de salud publica en todo el
mundo, y se espera que el 80% de la poblacién experimentard dolor de espalda durante su
vida. Segun el IMSS (2023) el 18% de los adolescentes llega a presentar este fipo de dolor. El
musculo transverso abdominal forma parte de la musculatura profunda del abdomen,
donde sus fibras forman una especie de cinturén muscular. Juega un papel crucial en la
estabilidad del fronco y un papelimportante en la postura y funcionalidad en la zona lumbar
y abdomen. De enero a noviembre de 2024, se aplicaran 30 sesiones de fortalecimiento del
fransverso abdominal al grupo experimental de 60 aprendientes de entre 18 y 19 anos de la
Universidad Politécnica de Amozoc, ubicada en Amozoc, Puebla. Se utilizard un pre y post
test. La estadistica a utilizar serd de tipo descriptivo haciendo uso de medidas de tendencia
central, prueba de Wilcoxon y Fisher. El efecto de las sesiones de fortalecimiento coadyuvard
a la disminuciéon de dolor lumbar, lo que conllevard a que esta intervencion es una

alternativa viable para el tratamiento y reeducacion postural lumbar de los universitarios.
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INTRODUCCION

La lumbalgia se describe como el dolor o molestia en la regién lumbar, situada entre
el borde inferior de las costillas y el pliegue inferior de los glUteos. Este malestar puede o no
extenderse a una o ambas piernas, y puede afectar estructuras éseas, musculares y

ligamentarias. Ademds, la lumbalgia puede presentarse con distintos grados de limitacién

funcional, dificultando las actividades cotidianas (Delgado — Montano et al., 2023; Rusch et
al., 2022).

La lumbalgia es uno de los principales problemas de salud debido a su alta
frecuencia, impacto significativo y repercusiones socioecondmicas. Provoca discapacidad
que puede afectarlas actividades cotidianas, genera ausentismo laboral, reduce la calidad
de vida y aumenta los costos de atencidon médica para quienes la sufren (Instituto Mexicano
del Seguro Social, IMSS, 2023). A nivel global, entre el 70% y el 85% de las personas
experimentardn lumbalgia en algin momento de sus vidas, siendo mdas comun entre adultos
de 35 a 55 anos. Especificamente, la prevalencia del dolor lumbar aumenta con la edad,
con tasas del 1% al 6% en ninos de 7 a 10 anos, 18% en adolescentes, y una prevalencia
maxima que oscila entre el 28% y el 42% en personas entre 40 anos y 69 anos (Delgado —
Montano et al., 2023; Knezevic, 2021; Rusch et al., 2022).

La mayoria de los dolores lumbares, ya sean agudos o cronicos, se originan debido a
alteraciones en varias estructuras de la columna vertebral, tales como los ligamentos,
musculos, discos intervertebrales y vértebras. Estas alteraciones pueden ser provocadas por
multiples factores, incluidos tfraumatismos, esfuerzos excesivos, posturas incorrectas,
debilitamiento muscular o sobrecarga mecdnica. No obstante, el dato mds significativo
sobre su etiologia es que el 85% de los casos de dolor lumbar se atribuyen a causas

inespecificas (Manchi et al., 2019).

Los estudiantes universitarios a menudo permanecen en la misma posiciéon durante
largos periodos, lo que puede provocar problemas posturales y dolores localizados. Aunque
suU primera opcidn para aliviar estos dolores suele ser el uso de antiinflamatorios no esteroides
(AINES), existen soluciones mds sencillas y efectivas, como mejorar la ergonomia y acudir a

fisioterapia (Cervantes et al., 2019; Santos y Coutinho, 2022).
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Ahora bien, se ha observado en estudiantes pertenecientes a la Licenciatura en
Terapia Fisica de la Universidad Politécnica de Amozoc, Pue.; presentan dolor lumbar el cuall
se caracteriza por tension muscular en la regidn lumbar y su prevalencia estd asociada
principalmente a factores como la obesidad, el sedentarismo vy la falta de actividad fisica.

Ademds, la actividad universitaria conlleva a someterse a estrés y sumado a ello a estar en

la posicidon de sedestacion por periodos prolongados; lo que ha favorecido que dichos

estudiantes presenten dolor lumbar y esto llega a afectar su vida académica.

Asi pues, en pro de subsanar o disminuir el dolor lumbar en universitarios; y que dicha
patologia no aumente su sintomatologia con el paso del tiempo y provoque problemas a
largo plazo en su profesidn, ya que dicho dolor puede provocar una disminucidén en la
calidad de sus fratamientos y manejo clinico como terapeutas fisicos; se plantean una serie
de egjercicios que fortalezcan el musculo fransverso albdominal con la finalidad de reducir el

dolor lumbar en los universitarios.

OBJETIVOS
Objetivo General:

Fortalecer la faja abdominal profunda por medio de la técnica de Gimnasia Abdominal

Hipopresiva para disminuir el dolor lumbar.
Objetivos Especificos:

« Valorar la faja abdominal profunda por medio de la aplicacion del cuestionario
“STarT Back Screening Tool” (SBST) y del test de fuerza abdominal para conocer

cudntos alumnos requieren dicho fortalecimiento.

« Aplicar los ejercicios de activaciéon para transverso abdominal y GAH para disminuir

el dolor lumbar.

+ Evaluar la faja abdominal profunda por medio de la aplicacion del cuestionario
“STarT Back Screening Tool” (SBST) y del test de fuerza abdominal para conocer a

cudntos alumnos les disminuyo el dolor lumbar.
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METODOLOGIA

Sitio de estudio: Esta investigacion se realizard de manera presencial en el Laboratorio de
Terapia Fisica ll, del edificio LT2. La institucion en la cual se aplicard dicha investigacion serd
la “Universidad Politécnica de Amozoc” ubicada en el Municipio de Amozoc, del Estado de
Puebla en México, en las coordenadas N19°2'52.82" O98°7'13.33".

Diseno de investigacion: Se empleard un diseno experimental no probabilistico por

conveniencia, utilizando un enfoque de prueba pre-post test.

Muestra de estudio: El nUmero total de estudiantes a los que se les aplicard esta intervencidén

serd de 60 universitarios, dicho grupo contaba con 45 mujeres y 15 hombres.

Criterios de inclusion y exclusion: El primer criterio serd la edad, entre 18 y 19 anos; el segundo
serd el que presenten dolor a nivel lumbar, el tercero que no presenten comorbilidades, el
cuarto que cuenten con el consentimiento informado para realizar los ejercicios, el quinto
gue cuenten con un baldn suizo y el sexto que asistan a las sesiones programadas en el

laboratorio asignado.

Herramientas: Se utilizard como herramienta para evaluar los datos de esta investigacion el
cuestionario STarT Back Screening Tool (SBST), el cual es un insfrumento de cribado para su
Uso en pacientes con lumbalgia inespecifica en atencién primaria. A partir de 9 preguntas
se evalUa el aspecto psicosocial de la lumbalgia y se obtendrd una impresion sobre el riesgo

de desarrollar lumbalgia invalidante persistente.

Procedimiento: Se inicié realizando una junta informativa a la poblacién universitaria de la
Licenciatura en Terapia Fisica y asi generar el consentimiento informado por parte de cada
estudiante. Posteriormente, en las sesiones presenciales se aplicard el cuestionario STarT
Back Screening Tool (SBST) (figura 1) a manera de pre test y post test. A contfinuacion, se

llevaran a cabo 30 sesiones de fortalecimiento del musculo fransverso abdominal, las cuales
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fueron disenadas para ir aumentando el grado de dificultad conforme se iban
desarrollando; por lo que estas, se aplicaran respetando el nivel de debilidad que presenta
dicho musculo vy las bases cientificas propias de la Terapia Fisica como el funcionamiento
del complejo muscular para mantener una buena postura, una estabilidad de la zona

lumbar y por ende disminuir el dolor lumbar en caso de existir.
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Figura 1. Interpretacion del STarT Back Screening Tool
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The STarT Back Screening Tool

Nombre del paci Fecha:

Piense en las (ltimas 2 semanas y mangue su resp a las siguientes preg
Desacuerdo  De acuerdo

Mi dolor de espalda se ha extendido a lo large de mi pierna(s) en alguna

ocasidn en las dltimas dos semanas 0 o
2 Me ha dolido el hombro o cuelle en alguna ocasion en las Gltimas dos
En las dltimas dos semanas, solo he caminado distancias cortas por mi
dolor de espalda a o
4 [Enlasitimas dos semanas, me he vestido més lentamente de lo normal por
mi dolor de espalda = =)
5 Noes seguro ser fisicamente active con mi dolor de espalda o o
P Me he preocupade mucho por mi dolor de espalda en las dltimas dos
| semanas o o
7 Note que mi dolor de espalda es terrible v que nunca ira a mejor [u] o
En general en las dos dltimas semanas, no he disfratado de las cosas lo que
habitualmente disfruto o o
9. En general, como le ha molestado su espalda cn las Gltimas dos semanas
Mada Un poco Moderadamente Mucho Extremadamente
[m] a a [m] a
o o o 1 1
Pu iom total (9): ¥ Psico (Q5, 6,7,8,9):

© Keele University

Traducido por Narcis Gusi, la Universidad de Extremadura, Caceres. Abril 2009,

Figura 2. Items de STarT Back Screening Tool
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