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EJERCICIOS ABDOMINALES: FALSAS ESPERANZAS (1)

Piti Pinsach Ametller

Las principales motivaciones de la practica (a memlo auto impuesta obligacion) de ejercitar la muscakura abdominal son:

La esperanza de disminuir la grasa localizada en esta zona.
La esperanza de reducir €l contorno de cintura.

En la actualidad practicamente todos/as los/aggimiales de la Actividad Fisica conocemos, cestifios y difundimos que realizar ejercicios abdotamao

va a disminuir el tejido adiposo del abdomen denfodirecta. Para ello explicamos los aspectos mktab de la contraccion muscular, los mecanisn®s d
utilizacion de energia que tiene nuestro cuerpmflaencia de las diferentes tipos de actividagieda utilizacion de los sustratos energéticos (€0n1989;
Verchoshanskij, 1990; Bompa, 1991 y otros). Altodo el bagaje de informacién disponible parecegser para algunos / as queda la esperanza. Se sigue
haciendo interminables repeticiones, numerosassserfingeniosos” ejercicios para la musculatugoatinal. Se pueden continuar leyendo articuloosmue

los musculos abdominales se han reducido a supseroinferiores con ejercicios que incluso conexgelente forma fisica tienen nefastos efectos esalud.

Se sigue creyendo que es mas razonable “hacerrsiéonmismo”.

Empecé a cuestionarme los ejercicios abdominalesdcualgunos alumnos / as me preguntaban porgspuée de algun tiempo de practica de actividades
fisicas y especialmente de ejercitar la musculagibdominal, tenian un abdomen algo més protubegargso si, mas fuerte. Por aquel entonces, yahab
concluido que, para la mejora de la salud y dealalad de vida, los ejercicios abdominales queliunran los flexores de la cadera (psoas-iliaco)atas
elevaciones con piernas estiradas o con “una lfigx@n”, los ejercicios en banco declinado,...debsar dejados de lado. También es cierto que panarstar

el rendimiento deportivo, en algunos casos, somésgindibles y aprovecho para recordar ejuendimiento deportivo poco tiene que ver con sadl y calidad

de vida.

Si al realizar la flexion de tronco y/o al toseabHomen sale hacia fuera es signo de una malanoiéj abdomino-diafragmatica y ello provoca ursetision

del abdomen y dia a dia, abdominal a abdominamayer protuberancia del mismo. Sitodavia pensamesio que se ha hecho toda la vida” es dognfa gie
pretendemos reducir el contorno de cintura ejerditael recto abdominal con las flexiones de troaeadecubito supino. Debemos previamente aprender la
sinergia abdomino-diafragmatica.

Conseguir el objetivo de reducir el contorno deifaura significa tonificar el transverso en acwoiiento, dar una nueva dimension a los ejercicia®atinales
mediante ejercicios en isometria concéntrica (nmemtel acortamiento muscular maximo) del transver&bprimer paso para poder realizar una contémcci
isométrica concéntrica maxima es conocer y aumémteontractibilidad de la musculatura, en est® cid transverso a través de una recuperacion ahdem
toracica.

Ejercicios practicos:

. Tendido supino, tumbado boca arriba, inspirar fando el abdomen por la accion del diafragma yl&aeion del transverso, exhalar contrayendo al
maximo el transverso y reducir el contorno de fdLra

. El mismo ejercicio en cuadrupedia, sentado/a oielg/ para mejorar la fuerza de contraccion delsvarso frenar la salida del aire con la mano o
hinchando un globo al exhalar

Acercar los ejercicios a la funcionalidad del mis@s el principal objetivo para cubrir eficientertelas necesidades. La accién por la cual intecesficar el
transverso es para mantener reducido el perimetla cintura y obtener con ello el efecto de fatural que evitara problemas en la estatica cokpbeaviene
realizar ejercicios en los que se mantenga la&otitin del transverso, ejercicios en isometria.

. En cuadrupedia, con la postura correcta (curvafigisddgicas de la columna) mantener el transversaontraccion reduciendo al méaximo la cintura
mientras se respira superficialmente por la cafectca

. Aumentar la dificultad del ejercicio disminuyendss lapoyos, estirando un brazo y/o la pierna cdatraientras se mantiene la contraccion del
transverso

. Para una mayor solicitacion de los oblicuos comrjor@nte con el transverso, en inclinacion laterh yapoyo de antebrazo, mantener la contraccion
maxima del transverso. Iniciar con apoyo de lali@gien flexién de las mismas y continuar con a&pdg pie y rodillas estiradas. La simetria corporal
debe ser siempre correcta.

Este nuevo enfoque de los ejercicios abdominalea par reconocer la inutilidad, la ineficacia yplaligrosidad de los ejercicios abdominales clasmos
provenientes del deporte se han incorporado comrarhintas para la blusqueda de una mejora estééida,salud y de la calidad de vida. Probablempate
falta de un andlisis con detalle de las necesidémtesbjetivos y la forma de cubrirlos.

Ejercicios isométricos que soliciten con intensitladnusculatura abdominal, especialmente transwemiolicuos, en lo que podriamos denominar isometri
concéntrica, cubrira las necesidades de saludsésipracticantes. Paralelamente los ejercigi@srdcos mantendran la movilidad. El problema s& plantea

al distribuir el porcentaje idéneo de ejerciciosmgtricos y dinamicos. Personalmente me inclino yopredominio de trabajo isométrico para acerear |
ejercicios a las necesidades funcionales. Unargsifm l6gica de ejercicios isométricos para redlactintura debe tener en cuenta la contracciéniardel
periné y puede ser:

. En cuadrupedia, previa contraccion de periné ystrarso, con apoyo de antebrazos y rodillas alieleaonco de forma inclinada de cabeza a rodillas
° Apoyar la punta del pie y elevar una rodilla. Atir

° Apoyado con ambos pies y antebrazos despegar levemse pie del suelo. Alternar
° Con apoyo de manos y pies, en posicion de fondeaeligeramente un pie. Alternar
. Igual elevar el brazo contrario alineandolo cotr@ico

|| www.mri.es ||

Mi propuesta, basada en los Ultimos avances esrrehb de la investigacion y en la méas simple Eygiopone un cambio drastico en el disefio de ejercisio
abdominales. Soy consciente que romper las tradicies es de insensatos.



