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ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

1. TRANSFERENCIA A LA VIDA COTIDIANA1. TRANSFERENCIA A LA VIDA COTIDIANA

¿Es necesario reproducir los 
movimientos de la AVD?

¿Es necesario reproducir los 
movimientos de la AVD?

Muchas de las 
actividades 
realizadas durante 
la AVD no son 
adecuadas para 
nuestra salud

Contexto socio
cultural
Contexto socio
cultural

Contexto 
temporal
Contexto 
temporal



•• AISLAMIENTO,AISLAMIENTO,
preferenciación (Tous, 1999) o 
implicación dominante (Siffy 
Verhoshansky, 2000)

•• FUNCIONALIDAD,FUNCIONALIDAD, cadenas 
cinéticas, unidad funcional

¿¿TRANSFERENCIA?TRANSFERENCIA?TRANSFERENCIATRANSFERENCIA

Conclusiones
Un entrenamiento funcional 
no debe estar basado en la 
reproducción de la acciones 
de la vida cotidiana, puesto 
que en ocasiones, éstas no 
son adecuadas.
Ha sido demostrado que el 
entrenamiento tradicional más 
“analítico” lidera incrementos 
sobre el status funcional. (Marx 
et al. 2001, Fitts 2003, Whitehurst et al. 
2005, Kalapotharakos et al. 2005, Holviala 
et al., 2006)



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

2.ACTIVIDADES DE LA VIDA COTIDIANA 2.ACTIVIDADES DE LA VIDA COTIDIANA 
CONSIDERADAS FUNCIONALESCONSIDERADAS FUNCIONALES

¿cuáles son los requerimientos 
funcionales de la población 

occidental?

¿cuáles son los requerimientos 
funcionales de la población 

occidental?

Empujes

Tracciones

Deambulación

Relación con otras 
generaciones

Jones y Rikli 2002



Mantener la ““ZNZN””estable durante 
movimientos de las extremidades 
superiores e inferiores, para evitar 
situaciones potencialmente 
lesivas.

EstabilizadoresEstabilizadores

Panjabi, McGill, Granata

Norris CM.Functional
load abdominal 
training:part 1. J bodywork
mov ther 1999; 3 (3):150-
158

BergmarkA. Stability of
theLumbar Spine.Astudy
in mechanical engineering. 
Act Ort Scandinavica
1989; 230 (sup)



Los buenos ejercicio estabilizadores son 
los que se realizan con patrones 

adecuados mientras son satisfechas 
otras demandan simultáneamente.

McGill SM, GrenierS, KavcicN, Cholewicki J.(2003): 
Coordination of muscleactivityto assurestability ofthe lumbar 
spine. J Electromyogr Kinesiol 2003, 13(4):353-9.

¿Ha sido comprobada su eficacia?

Conclusiones
Los requerimientos físicos durante las acciones 
cotidianasen la población europea, pueden ser 
mejorados por medio de un programa de 
acondicionamiento neuromuscular siguiendo los 
criterios generales.

Durante las actividades cotidianas la región que está
expuesta a mayores riesgos de lesión es la zona 
lumbar, principalmente por un desacondicionamiento
de los estabilizadores locales. Por lo tanto, con 
ejercicios de estabilización se podría solventar (McGill, 
2002; Carteret al., 2006).



Criterios para una 
adecuada ATPE

En el entrenamiento contra resistencias se debe mantener 
una adecuada actitud tónico postural equilibrada 
(DeBelissoet al. 2004, Heredia et al., 2007)

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

3. MOVIMIENTOS MULTIARTICULARES Y 3. MOVIMIENTOS MULTIARTICULARES Y 
ENTRENAMIENTO POR CADENAS ENTRENAMIENTO POR CADENAS 
CINCINÉÉTICASTICAS

La carga del estímulo estará
condicionada por el “eslabón más 
débil”, ¿dicho estímulo será adecuado 
para generar adaptaciones biológicas 
beneficiosas para otras regiones y otros 
sistemas?

La carga del estímulo estará
condicionada por el “eslabón más 
débil”, ¿dicho estímulo será adecuado 
para generar adaptaciones biológicas 
beneficiosas para otras regiones y otros 
sistemas?



Ley Schultz-Arnodt

El organismo vivo sometido a 
un ejercicio de intensidad, se 
adapta progresivamente al 
mismo hasta soportar 
estímulos en los límites 
fisiológicos de su capacidad

Conclusiones

Necesidad de 
realizar ejercicios 
que enfaticen de 
forma más analítica 
el estímulo para 
una región que se 
requiera mejorar.



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

4. MOVIMIENTOS MULTIPLANARES4. MOVIMIENTOS MULTIPLANARES

¿Resultan necesarios los 
movimientos multiplanares, para 
el desarrollo de patrones motrices 

funcionales?

¿Resultan necesarios los 
movimientos multiplanares, para 

el desarrollo de patrones motrices 
funcionales?

Página oficial de Carlos Santana

http://www.performbetter.com

Aportan una serie de ejercicios 
“funcionales”.

¿?

¿?



Página oficial de Domingo Sánchez

http://www.entrenamientoneurofuncional.es/

Aporta progresiones lógicas para el desarrollo de un entrenamiento 
integrado

¿justificado?
¿es funcional?
¿justificado?

¿es funcional?
Falta la

metodología
sugerida

Falta la
metodología

sugerida

En los músculos 
multifuncionales, el 
reclutamiento de 
unidades motoras 
depende de la 
dirección del 
movimiento en la que 
se aplican la fuerza

Genera una 
hipertrofia selectiva

Aducción, abducción 
horizontal,
Extensión



• ¿existe control del movimiento durante los 
movimientos multiplanares?

• Existe la posibilidad de modificar los grados 
de actuación del movimiento, disminuyendo 
el estímulo recibido.

• ¿Resulta necesario entrenar en todas las 
posibilidades de movimiento?

• Parece ser que no. Puesto que  el desarrollo 
y aprendizaje de los patrones motrices 
básicos redundaráen la mayoría de patrones 
motrices.

Para evitar pérdidas de ROM, 
entrenar la flexibilidad y ejercicios calisténicos
Para evitar pérdidas de ROM, 
entrenar la flexibilidad y ejercicios calisténicos

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

5. UTILIZACI5. UTILIZACIÓÓN DEL N DEL ““STABILITY TRAININGSTABILITY TRAINING””

¿resulta eficaz la aplicación de 
inestabilidad al entrenamiento 

contra resistencias?

¿resulta eficaz la aplicación de 
inestabilidad al entrenamiento 

contra resistencias?



“Material que 
emplearemos para 
aumentar los 
requerimientos de 
estabilización 
activa, 
proporcionando un 
entorno inestable 
que potenciará la 
actividad 
propioceptiva y las 
demandas de 
control 
neuromuscular””

Heredia, J.R.; Chulvi, I., Ramón, M. Core:Entrenamiento de la zona media. www.efdeportes.com
año 11 nº97 .2006

AirexAirex DynaDyna--discdisc PhysioPhysio--rollroll

BossuBossu Platillo de inestabilidadPlatillo de inestabilidad

Importancia del acondicionamiento 
de la musculatura estabilizadora
de la zona media.

La inestabilidad lidera un 
descensodel rendimiento de 
fuerza sobre las extremidades 
movilizadas y un incremento de la 
actividad antagonista

La RM se debe ajustar

Existen preguntas sin contestarsin contestar

BehmDG, Anderson KG. The role of instability with resistance training
J Strength Cond Res 2006; 20 (3):716-722



McGill, S.M.; Kavcic, N.S.; Harvey, E.; Sitting on
a chair oran exerciseball: Various perspectives to
guidedecision making. Clincal Biomechanics
2006;21:353-360. 

Dificultad de evaluarDificultad de evaluar
1. Kneelingarmraise
2. Quadarmraise (parallel)
3. Quadarmraise (perpendicular)
4. Bridging

Liemohn WP, BaumgartnerTA, Gagnon LH. 
Measuring CoreStability. J Strength Cond Res 
2005; 19 (3):583-586

Marshall P, Murphy B. Changes in muscleactivity and
perceived exertion during exercises performed on a swiss ball. 
ApplPhysiol Nutri Metab 2006; 31:376-383

Conclusiones

El entrenamiento de inestabilidad debe 
estar orientado al incremento de la 
zona media.

Si se desea mejorar la fuerza de las 
extremidades se debe combinar con 
entrenamiento en situaciones estables. 



Progresión basado en criterios de 
inestabilidad

Adición de elementos tales como el fitball, bossu y otras superifices
inestables, con el fin de incrementar la perturbación recibida en la región 
lumbar (Figura 1 imagen c).

Inestabilidad externa

Conseguida mediante el subsistema activo (músculos) descrito por 
Panjabi.
Existes reajustes musculares para conseguir mantener una adecuada 
postura.
Exige de una elevada participación de los músculos fijadores que se 
activarán isométricamente (figura 1 imagen b).

Estabilización activa

Condiciones pre-establecidas de estabilidad. 
No se requiere de una gran participación sinergista para proporcionar 
equilibrio.
Condicionado principalmente por apoyos, respaldos y máquinas guiadas 
(figura 1 imagen a).

Estabilización pasiva-externa

CaracterísticasGrados de estabilización

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

6. CRITERIOS DE PROGRESI6. CRITERIOS DE PROGRESIÓÓNN

¿qué criterio de progresión se 
adopta?

¿qué criterio de progresión se 
adopta?



No añadir más inestabilidad a una articulación 
inestable

¿Qué volumen es el adecuado?, ¿cómo 
adaptar la RM?

Rhea et al., 2003

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

7. ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA 7. ENTRENAMIENTO DE FUERZA PARA 
MODIFICAR LA POSTURAMODIFICAR LA POSTURA

¿Existen evidencias 
fundamentadas, sobre la 

posibilidad de modificar la postura  
mediante el entrenamiento contra-

resistencias?

¿Existen evidencias 
fundamentadas, sobre la 

posibilidad de modificar la postura  
mediante el entrenamiento contra-

resistencias?



Existen estudios que no fundamentan la 
aplicación de entrenamiento contra-
resistencias para favorece modificaciones 
posturales.
Principalmente por el escaso estímulo
temporal que supone.

HyrsomallisC, Goodman C. A review of resisitance exercise and 
posture realignment. J Strength Cond Res 2001; 15 (3):385-390.
Youdas JW, Garret TR, Harmsen S et al. Lumbar lordosis and 
pelvic inclination of asymptomatic adults. Phys Ther 1996; 76:1066-1081.

Pese a la incógnita sobre la influencia 
del entrenamiento contra-resistencias 
sobre modificaciones posturales, el 
entrenamiento debería significar el 
primer paso de concienciación.
Atender a una adecuada actitud 
postural.

Conclusiones



ENTRENAMIENTO FUNCIONAL

8. LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD 8. LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD 
FFÍÍSICA LABORAL EN EL SICA LABORAL EN EL 
ENTRENAMIENTO FUNCIONALENTRENAMIENTO FUNCIONAL

La importancia de tener en cuenta 
la actividad de la vida laboral

La importancia de tener en cuenta 
la actividad de la vida laboral

• Importancia de las acciones físicas laborales, como 
estímulo desencadenantede lesiones, desórdenes, y 
desequilibrios tónico-posturales.

1. Interacción multivariable (factores genéticos, morfológicos, 
psicológicos y biomecánicos).

2. Teoría diferencial de la fatiga (desequilibrio cinético-
cinemático).

3. Teoría acumulativa de la carga (excesiva repetición).
4. Teoría del esfuerzo excesivo (bajos niveles de alguna 

manifestación de la fuerza).

1. Interacción multivariable (factores genéticos, morfológicos, 
psicológicos y biomecánicos).

2. Teoría diferencial de la fatiga (desequilibrio cinético-
cinemático).

3. Teoría acumulativa de la carga (excesiva repetición).
4. Teoría del esfuerzo excesivo (bajos niveles de alguna 

manifestación de la fuerza).

4 TEORÍAS que actualmente pretenden dar explicación a estas 
situaciones:
4 TEORTEORÍÍASAS que actualmente pretenden dar explicación a estas 
situaciones:

Vernaza-Pinzón P, Sierra-Torres CH. Dolor músculo-esquelético y su asociación con 
factores de riesgo ergonómico, en trabajadores  administrativos. Rev Salud Publ 2005; 7 
(3):317-326.



Posibilidad de intervención del 
entrenamiento de fuerza, con 

visión FUNCIONAL

1. Complementario/compensatorio para las 
actividades de la vida diaria laboral.

2. Prestación/rendimiento para las AVDL.

1. Complementario/compensatorio para las 
actividades de la vida diaria laboral.

2. Prestación/rendimiento para las AVDL.

Colado JC, Chulvi I, Heredia JR. Criterios para el diseño de los  
programas de acondicionamiento neuromuscular desde una 
perspectiva funcional  en Rodríguez PL edAcondicionamiento 
muscular en salas de musculación (pend de publicación)

Complementario/compensatorio para 
las actividades de la vida diaria 

laboral.

1. Para ello hay que conocer los posibles 
desórdenes que pueden causar las 
actividades físicas laborales.

2. Selección adecuada de ejercicios en 
función de este criterio.



Asegurar equilibrio favorable de la  
musculatura abdominal y extensora 
de cadera. 

Mantener criterios generales prescripción 
en selección ejercicios.

Posible acentuación 
síndrome 
cruzado inferior. 

Desequilibrio por la 
mayor actividad 
musculatura 
marchadora/flexo
ra cadera.

Valorar equilibrio 
musculatura 
estabilizadora/din
ámica y asegurar 
compensación.

Valorar la alta actividad 
de 
desplazamiento 
global y sus 
repercusiones 
sobre la 
musculatura 
implicada en 
relación al raquis
lumbar.

Valorar los 
requerimientos a 
nivel de 
estabilización.

AVDL en 
bipedestació
n y altos 
niveles de 
desplazamie
nto corporal 
global con 
baja 
actividad de 
TRONCO y 
poca 
exigencia 
para los  
MMSS

Carteros, 
repartidores, 
etc.*

Incremento en los requerimientos de 
estimulación de la musculatura 
dorso-lumbar, manteniendo los 
criterios de entrenamiento de la 
musculatura abdominal.

Mantener criterios generales prescripción 
a nivel MMSS, valorando posibles 
ajustes a nivel musculatura 
periescapular.

Asegurar los ejercicios que  potencien la  
musculatura extensora de cadera y 
rodilla.

Valoración de 
acortamientos 
musculatura 
isquiosural y 
sural. 

Debilitamiento de 
extensores de 
rodilla y de 
cadera.

Posible acentuación del 
síndrome 
cruzado posterior 
a nivel del 
cinturón escápulo
humeral.

También podría haber 
un déficit de 
fuerza de los 
extensores del 
codo respecto los 
flexores.

Valorar el gran tiempo 
en sedestación, 
con posibilidad de 
incorrecta higiene 
postural  y 
adaptaciones 
relacionadas.

AVDL en 
sedestación
y con baja 
actividad de 
TRONCO y 
poca 
exigencia 
para los  
MMSS
Camioneros, 
oficinistas, 
etc.*

MMIIMMSSA nivel de tronco

Propuestas para la prescripción de 
ejercicios con un objetivo 

complementario/compensatorio 
para las AVDL

Tipo de descompensacionesTipo de AVDL

Importante selección de ejercicios 
para tronco (asegurando 
incrementar la capacidad de 
estabilización del raquis), 
compensación acciones 
diarias y mejora niveles 
fuerza funcional musculatura 
agonista. 

Posible estiramiento de los 
elevadores de la escápula del 
hemisferio dominante.

Mejorar la 
capacidad de 
la 
musculatura 
extensora 
MMII en 
relación a 
movimientos 
de 
estabilización 
tronco y 
tracción-
empuje 
MMSS.

En algunos casos 
(AVDL con 
elevación 
repetitiva/mant
enida de 
MMSS a nivel 
del hombro) 
valorar el 
equilibrio 
contralateral
(no 
dominante) y 
la capacidad 
de la 
musculatura 
escapular. 

Altos 
requerimientos 
en capacidad 
estabilizadora 
raquisy 
compensación 
desequilibrio 
músculos 
flexores vs
erectores 
tronco.

AVDL en 
bipedestac
ión y con 
actividad 
importante 
de MMSS y 
TRONCO 
con 
manejo de 
cargas 
importante
s 
Descargad
ores, 
albañiles, 
pintores*.

Asegurar equilibrio favorable 
musculatura abdominal y 
extensora de cadera. 

Selección de ejercicios que 
compensen la actividad 
muscular diaria (en 
antagonismo) y mejorar 
niveles de fuerza útil en 
musculatura agonista (en 
rangos óptimos saludables y 
sin acciones potencialmente 
lesivas).

Valoración 
acortamientos 
musculatura 
isquiosural y 
sural. 

Valorar posibles 
desequilibrios 
a favor 
miembros 
dominantes. 
Considerar 
actividad 
(movimientos, 
carácter 
actividad 
muscular, 
repetitividad) 
con vistas a 
compensar 
adaptaciones 
específicas.

Requerimientos 
incrementados 
a nivel de 
estabilización  
y necesidad de 
valorar 
simetría y 
estática del 
raquis.

AVDL en 
bipedestac
ión y con 
actividad 
importante 
(cargas 
medias-
bajas) de 
MMSS

Peluqueros, 
limpiadores
,  soldador, 
etc.*



Prestación/rendimiento para las 
AVDL.

1. Desarrollo específico en función de la 
manifestación de fuerza requerida, 
adaptando la intensidad del estímulo.

Funcionalidad debe estar basada en la 
adecuada selección de ejercicios en función 
de las características que envuelven las AVD y 
la AVDL del sujeto.

No haciendo falta la aplicación exhaustiva de 
ejercicio de reproducción de AVD para que 
sean considerados funcionales.

Aplicar progresiones lógicas y criterios de 
planificaciónpara incrementar los beneficios.

Metodología siguiendo los criterios generales, 
y si no existe contraindicación, aplicar 
manifestaciones específicas

Funcionalidad debe estar basada en la 
adecuada selecciadecuada seleccióón de ejerciciosn de ejercicios en función 
de las características que envuelven las AVD y 
la AVDL del sujeto.

No haciendo falta la aplicaciNo haciendo falta la aplicacióón exhaustivan exhaustiva de 
ejercicio de reproducción de AVD para que 
sean considerados funcionales.

Aplicar progresiones lprogresiones lóógicas y criterios de gicas y criterios de 
planificaciplanificacióónnpara incrementar los beneficios.

Metodología siguiendo los criterios generalescriterios generales, 
y si no existe contraindicación, aplicar 
manifestaciones específicas

CONCLUSIONES FINALES
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