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Sistema locomotor: Actividad fisica y sistema
locomotor

Anatomia Aplicada

1.° Bachillerato Contenidos

Sistema locomotor
Actividad fisica y sistema locomotor

La actividad fisica provoca en el organismo un cambio en las condiciones de equilibrio
del medio interno que provoca en él una serie de respuestas para compensar el
desequilibrio causado.

A través del entrenamiento, como pautas y métodos de accion sobre el sistema
locomotor, se pueden mejorar las capacidades fisicas basicas.
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Del mismo modo pueden tomarse medidas para disminuir la probabilidad de lesiones del
sistema locomotor.

Por otra parte, el mantenimiento de la postura del cuerpo es uno de los papeles mas
importantes que desempena el sistema locomotor.



Todos estos puntos seran tratados en el presente tema.



1. Principios de mejora de las capacidades fisicas

En temas anteriores hemos tratado los beneficios de la practica de la actividad fisica para
nuestro organismo.

Es conveniente que dicha practica se realice de manera continuada y teniendo en cuenta
una serie de principios o pautas que tienen como finalidad la mejora de la calidad del
movimiento y el mantenimiento de la salud, ya que su seguimiento va a permitir mejoras
en la elasticidad, fuerza y coordinacion de nuestro sistema locomotor.

Principios del entrenamiento

A través de un entrenamiento programado vamos a obtener una mejora de nuestras
capacidades fisicas y, por ende, del estado general de nuestro organismo.

Estos principios estan relacionados principalmente con la fisiologia de nuestros aparatos
y sistemas pero también hay que tener en cuenta los pardmetros emocionales, como la
motivacion o la afinidad hacia el ejercicio o la actividad fisica.

A continuacién vamos a tratar, de forma global, cada uno de los principios basicos del
entrenamiento.

Principio de supercompensacion

Es el resultado del adecuado equilibrio entre entrenamiento y recuperacion. Este estado
de supercompensacion se mantiene durante dos o tres dias y consiste en la mejora del
rendimiento por dar un estimulo al cuerpo en el momento adecuado.

Dicho de otra manera, cuando se realiza un esfuerzo se estimula al organismo para que
forme nuevas adaptaciones con el fin de hacer frente a esfuerzos superiores en
entrenamientos futuros.
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Es uno de los principales principios a respetar si se desea obtener buenos resultados,
especialmente en la competicidn, ya que gracias a la supercompensacion obtendremos
un aumento en nuestro rendimiento fisico debido al periodo de descanso o disminucidén
de la carga que va precedido de fases con carga e intensidad elevada .

Principio de individualizacién
Todos los parametros del entrenamiento (intensidad, volumen, ejercicios..) deben
plantearse atendiendo a las caracteristicas individuales de la persona.

Aunque parece algo muy evidente, en la realizacidén de actividades fisicas no siempre se
cumple. El entrenamiento de una persona sedentaria de 40 anos debe ser totalmente
distinto al de un deportista de 20 anos. Precisamente esta individualizacidon repercutira
positiva 0 negativamente sobre el principio de supercompensacion.

Principio de progresién

Nuestro organismo debe ir creando las adaptaciones de manera paulatina.

Para poder conseguir una mejora de la condicidn fisica es necesario acrecentar de
manera gradual el ejercicio fisico y de esa manera encadenar con el tiempo todas las
supercompensaciones producidas y asi alcanzar una soélida adaptacion.
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Es importante tener en cuenta que las cargas de entrenamiento deben tener directa
relacion con el nivel de rendimiento de la persona que realiza la actividad fisica.

Principio de continuidad

Hay que practicar el ejercicio fisico de manera frecuente y de esa forma aprovechar los
efectos positivos de las supercompensaciones.



Entrenar significa la busqueda de adaptaciones crénicas que se mantengan en el tiempo.
Para conseguirlo también debemos mantener en el tiempo el entrenamiento, es decir,
darle continuidad.

Principio de alternancia

Cuantificar el entrenamiento también implica planificar los descansos. Las adaptaciones
realmente aparecen cuando el musculo, o el sistema energético, descansa.

Este principio busca la interaccion entre diferentes tipos de entrenamiento con el fin de
mejorar y recuperarnos mejor ante las cargas administradas. Ademas, pretende una
continuidad 6ptima de trabajo y una adaptacion adecuada.

Principio de alternancia
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Ante esto y como ejemplo, el dia después de un entrenamiento intenso realizaremos otro
mas ligero o de acondicionamiento. Si esto no se cumple con regularidad seremos mas
propensos a caer en un estado de sobreentrenamiento, con los riesgos que conlleva
(lesidon, cansancio, malestar general, enfermedad, etc.).

Importante

El entrenamiento fisico consta de cinco principios basicos: supercompensacion,
individualizacidn, progresion, continuidad y alternancia.

Comprueba lo aprendido

El principio en el que se estimula al organismo para que forme nuevas adaptaciones
con el fin de hacer frente a esfuerzos superiores en entrenamientos futuros recibe el
nombre de...

O  Principio de supercompensacion

O  Principio de alternancia



O  Principio de continuidad

Correcto

Revisa los contenidos

Revisa los contenidos

Solucién

1. Opciodn correcta
2. Incorrecto
3. Incorrecto

El principio en el que se debe acrecentar de manera gradual el ejercicio fisico recibe
el nombre de...

O  Principio de alternancia
O  Principio de individualizacion

O  Principio de progresion

Revisa los contenidos

Revisa los contenidos

Correcto

Solucioén

1. Incorrecto




2. Incorrecto
3. Opciodn correcta

El principio que busca la interaccion entre diferentes tipos de entrenamiento con el
fin de mejorar y recuperarnos mejor recibe el nombre de...

O  Principio de continuidad
O  Principio de alternancia

O  Principio de individualizacion

Revisa los contenidos

Correcto

Revisa los contenidos

Solucién

1. Incorrecto
2. Opciodn correcta
3. Incorrecto




2. Adaptaciones como resultado de la actividad
fisica

La practica fisica continuada y el entrenamiento fisico regular produce en el organismo
una serie de cambios o modificaciones.

Estos cambios se denominan adaptaciones que tienen como consecuencia la aparicion
de diferencias morfoldgicas y funcionales respecto al organismo de un individuo que no
realiza actividad fisica.

Estas adaptaciones se observan tanto en condiciones de reposo como durante el
ejercicio.

Las adaptaciones del sistema locomotor que se producen como resultado de la practica
sistematizada de la actividad fisica se tratan a continuacion.
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Importante

Las adaptaciones del sistema locomotor como consecuencia de la realizacion de
actividad fisica supone la aparicion de diferencias morfolégicas y funcionales
respecto al organismo de un individuo que no realiza actividad fisica.

Adaptaciones sobre el tejido 6seo y los huesos

El hueso posee propiedades estructurales y mecanicas unicas. Se encuentra entre las
estructuras mas duras del cuerpo, siendo el tejido 6éseo uno de los tejidos de mayor
intercambio metabdlico que, ademas, permanece activo durante toda la vida.



El tejido 6seo, como vimos en el tema anterior, estd muy vascularizado, presenta una alta
capacidad para la autorreparacion y es capaz de cambiar sus propiedades y configuracién
en respuesta a las demandas mecanicas que recibe.

Las modificaciones en la estructura del hueso vienen dadas por la edad y las diferencias
sexuales y conllevan cambios en su respuesta mecanica. Este hecho requiere que se
tenga en cuenta al programar actividades fisicas y deportivas para los distintos grupos
poblacionales.

Una de las ventajas de practicar actividad fisica continuada, en particular, realizar
ejercicios repetitivos con carga de peso es el mantener la densidad dsea. El hueso se
adapta a la carga y estimula el crecimiento de nuevo tejido dseo, ralentizando la pérdida
Osea.

Llevar una vida sedentaria es perjudicial para el sistema 6seo. Como se ha dicho
anteriormente, el hueso es tejido vivo y como tal se adapta a la actividad que realiza el
cuerpo. Asi, al llevar una vida sedentaria, nuestros huesos reciben el mensaje de que no
necesitan ser fuertes, ya que rara vez se requieren para soportar todo el peso de nuestro
cuerpo. Por el contrario, las personas activas tienen mayor masa dsea que las personas
sedentarias, haciendo que su sistema 0seo goce de una mejor salud.

Un ejemplo de la necesidad de ejercicio y carga para los huesos se tiene en las
condiciones de ingravidez de los astronautas. Estos deben realizar ejercicio fisico
continuado para evitar la pérdida de masa dsea.

Imagen de NASA en Wikimedia Commons. Dominio publico

Adaptaciones sobre los cartilagos

Se producen las siguientes adaptaciones al realizar actividad fisica de forma continuada,
para darle mas consistencia a estas estructuras:

« El grosor del cartilago hialino aumenta ante ejercicios dinamicos para dar mayor
capacidad de carga de compresién y amortiguacion.



« Sobre los discos intervertebrales y meniscos se modifica su estructura fibrosa segun
la direccidén de las cargas aplicadas.

« Se produce una hipertrofia de las fibras colagenas: aumenta el grosor de los
tendones.

« Se modifica la estructura de las fibras tendinosas a nivel de insercién periostio-
hueso: aumenta la capacidad de sujecion y traccion.

Adaptaciones sobre las fibras musculares

Dependiendo de la naturaleza (tipo, frecuencia, intensidad y duracién) y del estimulo
(ejercicio o entrenamiento), la respuesta adaptativa puede tomar diferentes formas:

« Hipertrofia: cuando las fibras aumentan su tamano (y por lo tanto del musculo) pero
mantienen su estructura y sus propiedades fisioldgicas y bioquimicas. Técnhicamente
es el crecimiento de las células musculares sin que exista una division celular, el
musculo sometido a este cambio ofrece por igual una mejor respuesta a la carga.
Este fendmeno se suele encontrar en los musculos de aquellos atletas que practican
deportes anaerdbicos en los que repiten sucesivamente un mismo ejercicio, como
son por ejemplo: el culturismo, la halterofilia y el fitness.

Hipertrofia muscular
Imagen de roonb en Wikimedia Commons. Licencia CC

« Remodelacidon sin hipertrofia: cuando las miofibras no aumentan de tamafio pero
sufren modificaciones de sus caracteristicas estructurales que, generalmente, van
acompanadas de cambios en la vascularizacion.

« Respuesta mixta: cuando se combina la remodelacidn con la hipertrofia. Yendo mas
lejos, la modalidad y amplitud de la respuesta depende significativamente del perfil
muscular basal previo al entrenamiento.

m Camnriiaha In anrandidn
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Las personas sedentarias tienen menor masa o6sea que las personas activas
fisicamente.

O Verdadero O Falso

Verdadero

Correcto!

El grosor de los tendones de las personas que realizan de forma sistematica actividad
fisica disminuye.

O Verdadero O Falso

Falso

El grosor aumenta para fortalezar la estructura sometida a las cargas de
entrenamiento.

Siempre se produce hipertrofia muscular a la hora de realizar actividad fisica.

O Verdadero O Falso

Falso

No es cierto. El sistema muscular puede sufrir una adaptacion sin que aumente
el tamano de las fibras musculares.




3. Lesiones en el sistema locomotor

Hemos visto los beneficios que tiene la actividad fisica para nuestro organismo y, en
particular para nuestro sistema locomotor.

Al realizar actividades fisicas como practicar deporte o danza el sistema locomotor puede
sufrir lesiones.

Nuestros huesos y articulaciones son muy resistentes, pero pueden dafarse si reciben un
golpe fuerte o si los sometemos a un esfuerzo excesivo.

En la siguiente infografia se muestran las lesiones mas comunes del sistema locomotor,
tanto a nivel general como en las actividades fisicas y artisticas.

Lesiones del aparato
locomotor

Anatomia Aplicada 1° Bachillerato
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Importante

Las lesiones mas comunes del sistema locomotor son las fracturas Oseas, las
luxaciones, los esguinces, los distintos tipos de artritis, los desgarros musculares, los
calambres musculares, las contracturas, las tendinitis y las hernias de disco.




Comprueba lo aprendido

Las fracturas dseas son todas cerradas.

O Verdadero O Falso

Falso

El hueso puede salir rompiendo la piel (fracturas abiertas).

Una luxacidn es una pequeia fisura del hueso.

O Verdadero O Falso

Falso

Consiste en un desplazamiento de los huesos en la articulacion, perdiendo el
contacto.

No se conoce el origen de la artritis reumatoide.

O Verdadero O Falso

Verdadero

Es cierto. Es una enfermedad sistémica.

El origen de los calambres musculares puede ser la pérdida de agua o de iones.

O Verdadero O Falso

Verdadero



‘ Es correcto

Curiosidad

En el siguiente video se muestra una animacion de técnicas ortopédicas de
tratamiento de fracturas dseas a través de fijaciones metalicas.

Medical Animation - Heal: ghOst Product...

Video de Stephan Kuslich alojado en Youtube




4. El calentamiento

El calentamiento y estiramiento de los musculos es una rutina fundamental a la hora de
emprender cualquier actividad fisica o deportiva. Con una rutina simple pero bien hecha,
podemos prevenir esguinces, desgarros , torceduras o incluso fracturas dseas.

La primera recomendacion y quizas la mas importante es no realizar actividades para las
cuales no se esté bien entrenado, pues se somete al sistema locomotor a un
sobreesfuerzo, pudiendo ocasionar lesiones de mas o menos gravedad.

Otra recomendacion es asegurarse de usar el equipamiento adecuado. Por ejemplo, el
calzado que se use que ajuste los pies de manera apropiada y que protejan el tobillo y
otras articulaciones de un esfuerzo innecesario.

Calentamiento deportivo

Imagen de Daniel en Wikimedia Commons. Licencia CC

Importancia del calentamiento

Conocemos como calentamiento a la serie de ejercicios y movimientos suaves que
debemos realizar antes de cualquier actividad fisica mas o menos prolongada y que
ayudan a que el cuerpo se vaya preparando y adaptando a las distintas fases de dicha
actividad.

Uno de los objetivos principales del calentamiento es prevenir las lesiones y restablecer
la movilidad de las articulaciones.

El calentamiento debe incluir:

Ejercicios de movilidad articular, para preparar las articulaciones

Actividades de elevacion del pulso, para preparar el aparato cardiovascular

Suaves estiramientos sostenidos, para preparar los musculos, ligamentos asociados
y tejidos conectivos

« Movimientos relativos a la actividad propiamente dicha, para preparar el aparato
neuromuscular.



En el siguiente video se muestran ejercicios de estiramiento antes de realizar la actividad
fisica.

Calentamiento: Estiramientos activos para ante...

Video de gymvirtual alojado en Youtube

Importante

El calentamiento consiste en la realizacidén de ejercicios y movimientos suaves antes
de la realziacion de una actividad fisica mas o menos prolongada.

Vuelta a la calma en la practica de actividades fisicas

Cuando hacemos ejercicio nuestros musculos y articulaciones trabajan fuertemente y se
contraen y expanden varias veces.

Cuando terminamos de ejercitarnos, es muy recomendable realizar estiramientos para
que los musculos y las articulaciones vuelvan a su estado previo a la realizacion de la
actividad fisica.

Ademas de reducir la tensidon muscular, mejorar la postura y prevenir lesiones, los
estiramientos contribuyen a optimizar la coordinacion y fluidez de nuestros movimientos,
asi como de la circulacion sanguinea.

Se recomienda que todos los estiramientos sean lo mas amplios posible sin llegar nunca
al dolor. Es importante resistir en la postura maxima de estiramiento entre 15 y 30
segundos y no rebasar ese punto para no provocar lesiones.



En el siguiente video se muestran algunos ejercicios de estiramientos para después del
entrenamiento.

Estiramientos para después del entrenamiento

Video de gymvirtual alojado en Youtube

Reflexion

¢ Qué ejercicios crees que son imprescindibles para realizar un buen calentamiento?

Ejercicios de movilidad articular (para preparar las articulaciones), de
elevacion del pulso (para preparar el aparato cardiovascular), suaves
estiramientos sostenidos (para preparar los musculos, ligamentos asociados y
tejidos conectivos) y los movimientos relativos a la actividad propiamente dicha
(para preparar el aparato neuromuscular).




5. La postura corporal

La postura corporal es la relacion de las posiciones de todas las articulaciones del cuerpo
y su conexion con la situacion de las extremidades con respecto al tronco.

Podemos decir también que la postura corporal es la posicion del cuerpo con respecto al
espacio que le rodea y de qué manera se relaciona el sujeto con ella. Asi, en la postura
corporal influyen factores de tipo profesional, cultural, hereditarios, de habito, de moda,
etc.

Se considera que una buena postura corporal es aquella en que el cuerpo se mantiene
erguido y con la espalda recta, lo que permite tener una oxigenacidén adecuada y evitar
los problemas de columna y de los musculos.

Postura corporal
Imagen en Wikimedia Commons. Dominio publico

La postura corporal correcta implica la alineacion simétrica y proporcional de los
segmentos corporales alrededores del eje de la gravedad. De este modo, el sujeto no
exagera la curva lumbar, dorsal o cervical, sino que conserva las curvas fisioldogicas
normales de la columna vertebral.

Higiene postural

La adquisicion de malos habitos posturales como estar mucho tiempo en la misma
posicidon, movimientos repetitivos, posturas forzadas y mantenidas, realizacion de
actividades que requieran fuerza o sedentarismo, pueden desencadenar principalmente
dolores de espalda. Ademas puede degenerar en patologias mas graves como las
siguientes:



« Escoliosis: desviacion de la columna vertebral en forma de S o de C.

« Cifosis: curvatura de la espalda de 45° o mas originando una joroba.

« Lordosis: aumento de la curva en la zona lumbar. La persona parece que esta
inclinado hacia atras.

Escoliosis Cifosis Lordosis

Patologias asociadas a la postura corporal
Imagen de OpenStax College en Wikimedia Commons. Licencia CC

Importante

Una buena postura corporal es aquella en que el cuerpo se mantiene erguido y con la
espalda recta que implica la alineacidon simétrica y proporcional de los segmentos
corporales alrededores del eje de la gravedad.

Se puede definir la higiene postural como un conjunto de normas, consejos y actitudes
posturales, tanto estaticas como dindmicas, encaminadas a mantener una alineacién de
todo el cuerpo con el fin de evitar posibles lesiones. Seguir estos consejos tiene como
principal objetivo la proteccion de la espalda a la hora de realizar actividades de la vida
cotidiana. Vamos a ver algunas de estas normas que son aconsejables seguir.

Recomendaciones generales

« No permanecer en la misma postura durante periodos prolongados, alternar
actividades que requieran estar de pie con otras que impliquen estar sentado o en
movimiento.

« Intercalar periodos breves de descanso entre las diferentes actividades.

« Si fuera necesario, modificar adecuadamente el entorno (mobiliario, altura de los
objetos, iluminacidn, etc) buscando la situacion mas cémoda y segura para la
espalda. Un ejemplo de este punto es la postura corporal cuando estamos delante
de un ordenador. En la siguiente imagen se describe como es la preparacion
adecuada del entorno para escribir en el ordenador:
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Imagen de Yud en Wikimedia Commons. Licencia CC

En la siguiente presentacion se dan algunos consejos mas de higiene postural:

Higiene

postural

Comprueba lo aprendido

En la imagen se muestra una alteracién en la columna vertebral. ;Qué nombre

recibe?



O  Escoliosis

O  Cifosis
O  Lordosis
Correcto

Revisa los contenidos

Revisa los contenidos

Solucién

1. Opciodn correcta
2. Incorrecto
3. Incorrecto

En la imagen se muestra una alteracién en la columna vertebral. ;Qué nombre
recibe?

O  Escoliosis

O  Cifosis



O  Lordosis

Revisa los contenidos

Revisa los contenidos

Correcto

Solucién

1. Incorrecto
2. Incorrecto
3. Opciodn correcta

Q Para saber mas

;Qué es el text neck?

Es el nombre que recibe el trastorno en la posicion del cuello provocado por el uso de
teléfonos moviles, lectores de libros electrénicos, tabletas, consolas portatiles y otros
gadgets "de bolsillo" para leer, escribir mensajes, ver videos, jugar o chatear. Se ha
convertido en el trastorno muscular "de moda" en la era de la informacidn, y se esta
convirtiendo en una auténtica epidemia en Estados Unidos y en muchos paises
europeos.



Imagen de K.Hansraj en Wikimedia Commons. Licencia CC

Se caracteriza por rigidez de cuello, dolor de hombros y cefaleas. Y todo apunta a que
se desencadena tras mantener durante demasiadas horas al dia una postura con el
cuello inclinado hacia abajo. En algunos casos, los musculos se llegan a adaptar tanto
a la postura que cuesta volverlos a colocar en su sitio, y el cuello pierde su curvatura

natural.




6. Resumen

Importante

Es conveniente realizar actividad fisica de manera continuada y teniendo en cuenta
los siguientes principios que tienen como finalidad la mejora de la calidad del
movimiento y el mantenimiento de la salud:

« Principio de supercompensacion: es el resultado del adecuado equilibrio entre
entrenamiento y recuperacion.

» Principio de individualizacion: Todos los parametros del entrenamiento deben
plantearse atendiendo a las caracteristicas individuales de la persona.

« Principio de progresion: Nuestro organismo debe ir creando las adaptaciones de
manera paulatina.

« Principio de continuidad: Hay que practicar el ejercicio fisico de manera
frecuente y de esa forma aprovechar los efectos positivos de las
supercompensaciones.

« Principio de alternancia: Busca la interaccion entre diferentes tipos de
entrenamiento con el fin de mejorar y recuperarnos mejor ante las cargas
administradas.

Importante

Las adaptaciones del sistema locomotor como consecuencia de la realizacién de
actividad fisica supone la aparicion de diferencias morfolégicas y funcionales
respecto al organismo de un individuo que no realiza actividad fisica.

Sobre el sistema locomotor se producen adaptaciones:
« En el hueso: aumentando la masa dsea.
« En los tendones: aumentando su grosor.

« En los musculos: se puede producir hipertrofia muscular, remodelacién sin
hipertrofia y remodalacion mixta.




Importante

Al realizar actividades fisicas como practicar deporte o danza el sistema locomotor
puede sufrir lesiones.

Las lesiones mas comunes del sistema locomotor son:

« las fracturas oseas,

« las luxaciones,

« los esguinces,

« los distintos tipos de artritis,
» los desgarros musculares,

« los calambres musculares,

« las contracturas,

« las tendinitis,

« las hernias de disco.

Para evitar lesiones en la realizacion de ejercicios fisicos es fundamental el
programar un calentamiento previo a la actividad, que consiste en la realizacion de
ejercicios y movimientos suaves antes de la realizacidén de una actividad fisica mas o
menos prolongada.

Por otra parte, es muy importante, para evitar lesiones, la realizacion de estiramientos
para una correcta vuelta a la calma tras la realizacion de la actividad fisica.

Importante

La postura corporal es la relacidn de las posiciones de todas las articulaciones del
cuerpo y su conexion con la situacion de las extremidades con respecto al tronco.

Una buena postura corporal es aquella en que el cuerpo se mantiene erguido y con la
espalda recta que implica la alineacion simétrica y proporcional de los segmentos
corporales alrededores del eje de la gravedad.

Para evitar problemas relacionados con el mantenimiento de malas posturas
corporales es muy conveniente habituarse a seguir consejos sobre higiene postural,
como no permanecer en la misma postura durante periodos prolongados, alternar
actividades que requieran estar de pie con otras que impliquen estar sentado o en
movimiento, intercalar periodos breves de descanso entre las diferentes actividades o
modificar adecuadamente el entorno
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Con el fin de mejorar las prestaciones de los contenidos ofrecidos, la Consejeria de Educacion y Deporte
se reserva el derecho, en cualquier momento, de forma unilateral y sin previa notificacion al usuario, a
modificar, ampliar o suspender temporalmente la presentacion, configuracion, especificaciones técnicas y

servicins del sitio web alle da sonorte a los contenidos ediicativos ohietao del nresente Aviso | eaal. Fn



