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RESUMEN

El objetivo del presente estudio fue determinar los efectos del método Mezieres en la flexibilidad de
tronco de alumnos de un colegio Municipal de la comuna de Talca, Chile. La muestra estd compuesta
por 26 individuos de los cuales 11 son mujeres y 15 varones, con edades de 10 a 11 afios. Estos fueron
sometidos a una intervencion de 12 sesiones del método Mezieres y al test de Wells y Dillon
modificado. Los datos obtenidos se analizaron mediante la media y desviacion estandar de las medidas
de flexibilidad, con valores de significancia de la prueba t para muestras emparejadas de p=0,05. Los
resultados demostraron que el 64% aumento su flexibilidad de tronco, 12,5% disminuyo y el 23,7% no
sufrio alteraciones. Por tanto se concluye que el método Mezieres tiene un impacto positivo sobre la
flexibilidad de los sujetos. PALABRAS CLAVE: metodo Mezieres, flexibilidad, capacidad fisica.

ABSTRACT

The aim of this study was to determine the effects of Mezieres method on flexibility trunk in students
of public school in Talca, Chile. The sample consists of 26 students of whom 11 are women and 15
men, aged 10 to 11 years. These were subjected to an intervention of 12 sessions of Mezieres test
method and the modified Wells and Dillon test. The data obtained were analyzed using mean and
standard deviation of flexibility measures, with significance values of the t test for paired samples of p
= 0.05. The results showed that 64% increase trunk flexibility, a decreased of 12.5% and 23.7% did not
suffer alterations. Therefore it concludes that the Mezieres method has a positive impact on the
flexibility trunk of the subjects. PALABRAS CLAVE: Mezeres method, flexibility, physical

capacity.
INTRODUCCION

Actualmente la incidencia de las alteraciones posturales en la poblacion infantil, ha tenido un
incremento considerable, lo cual produce complicaciones a nivel muscular, esquelético y articular, lo
anterior conlleva a la adquisicion de vicios posturales de tipo compensatorios en relacion a las
posiciones estaticas y dinamicas (Espinoza-Navarro, O., 2009), esto afecciones en la motricidad y
desequilibrios posturales que se incrementan con el correr del tiempo. Por esta razon se debe establecer
un mecanismo que impacte en el desarrollo corporal del nifio (Molano, N., 2004).

En la década de los 50 en Francia comenzo a desarrollarse el método Mezieres, el cual con el tiempo ha
adoptado y se ha encasillado dentro de la reeducacion postural global (RPG), el que persigue las
mismas ideas del método francés, basado en la elongacién global de los musculos antigravitatorios y

30


mailto:benavides.roca@gmail.com

organizadores de las cadenas musculares, con trabajos de elongaciones simultineas de
aproximadamente 15 a 20 minutos (Maluf, S.A., 2010).

El método Mezieres nace del concepto de la antigimastica, el cual tiene relacion con el cuidado del
cuerpo en su totalidad. A partir de esta idea se empieza a visualizar que cada vez que se intenta corregir
alguna curvatura de la columna vertebral, esta se desplazaba para otro segmento, lo que va a provocar
un desmedro en la postura del individuo (Teodori, R., et al. 2011). Kendall et al. (2007) sefiala que la
postura se relaciona con un equilibrio articular, que se determina por la vinculacion entre los segmentos
del cuerpo y la fuerza necesaria para estabilizar las articulaciones y favorecer movimientos simétricos.
De esta forma el abordaje del método consiste, en la mejora de la postura del individuo, a través de la
estética y las consecuencias que generan las bases cientificas anatdmicas y biomecénicas (Cittone, JM.,
1999). Resulta practico y atractivo la implementacion de esta idea al tratarse de un método no invasivo
y sin efectos colaterales (Fozzati, C., 2010).

Goussard (1987) sostiene que el método Mezieres, trabaja las desviaciones anteroposteriores con la
flexibilidad de los musculos espinales, debido a que los masculos y ligamentos posteriores al eje
transversal se wuelven rigidos y los anteriores se distienden. Un articulo més reciente sefiala que la
reeducacion postural del método Méziéres flexibiliza los musculos acortados y rigidos de la espalda y
extremidades, a traves de ejercicios de estiramientos globales progresivos que respeten la fisiologia de
cada persona (Revilla, J.R., 2012).

A partir de lo anterior la flexibilidad se entiende como la capacidad del tejido muscular de extenderse,
permitiendo que la articulacién se desplace a través de toda la amplitud del movimiento, que permita la
eficacia en la ejecucion de las acciones diarias (Gongalves, R., et al., 2007). Por su parte la flexibilidad
de tronco tiene un impacto significativo en la funcionalidad de los movimientos especificos del ser
humano, vinculados a la movilidad articular de los segmentos involucrados en dichas acciones
(Harichaux, P., 1988).

De acuerdo a esto, resulta de suma importancia poseer desarrollada la flexibilidad de tronco, pues la
reduccion de la extensibilidad produce en el musculo isquiosural un aumento de la prevalencia al riesgo
de lesiones (Cabry, J., Shiple, B.J., 2000), debido a que estos musculos se clasifican como biarticulares
por la accion que realizan, sobre la rodilla, la cadera, y la dinamica lumbo-pélvica (Ledoux, P.L.,
1992), esto hace necesario la valoracion de la capacidad y el planteamiento de un programa de
entrenamiento para el desarrollo de la misma (Vaqguero-Cristibal, R., 2012). A partir de lo anterior el
objetivo del presente estudio serd determinar los efectos del método Mezieres en la flexibilidad de
tronco de los alumnos del Colegio Dario Salas.

METODO

La presente investigacién es de tipo experimental, con un disefio pre-experimental.
Cuenta con la aprobacion del comité de ética de la Universidad Catolica del Maule.
Sujetos

La seleccion de la muestra fue no probabilistico de tipo accidental, de un universo 600 alumnos.
Participaron 26 sujetos (11 nifias y 15 nifios), pertenecientes al Colegio Dario Salas, ubicado en la
séptima region de Chile, los cuales presentaban edades entre los 10 y 11 afios. La participacion de los
sujetos estuvo supeditada previa revision de un consentimiento informado firmado por un adulto
responsable de cada individuo.
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Tabla 1. Caracteristicas de la muestra. Los valores son representados en media (X) y desviacion estandar
(BS)
Edad Peso (kg) Talla (cm)
Genero X+DS X+DS X+DS
Nifios 10,620,5 39,5+9,5 147+0,1
Nifias 10,5+0,5 43+9,4 143+0,1

Test realizado

Los datos obtenidos son a partir del test de Wells y Dillon Modificado, el cual evalia el acortamiento
de los musculos posteriores de la pelvis y su influencia en la flexibilidad de la region inferior de la
columna lumbar y del cuadriceps (Sinzato, C. et al., 2013). Para la realizacion del test se le pidi6 a los
sujetos mantenerse sentados apoyando los pies en el cajon con las piernas extendidas y realizar 3
intentos, en donde realizaran la accion de alcanzar la mayor cantidad de distancia en la tabla. ElI mayor
valor de los 3 intentos fue el que quedo registrado.

Entrenamiento

El programa de intervencién del método Mezieres fue realizado, dos veces por semana en las clases de
educacion fisica, en su parte final de vuelta a la calma, y contaba con 12 sesiones de aproximadamente
25 min de trabajo.

Especificamente el programa consistia en 5 ejercicios (tabla 2) realizados aleatoriamente, los cuales se
ejecutaban durante 25 segundos y con un descanso de 15 segundos hasta completar la totalidad del
tiempo.

Las primeras intervenciones tenian como objetivo la familiarizacion con el método Mezieres, luego la
incorporacion de ejercicios especificos para la zona posterior del cuerpo y para finalizar un trabajo de
reeducacion postural global para el alineamiento de los segmentos del cuerpo. Las sesiones tenian
como caracteristicas la incorporacién de posturas personalizadas destinadas a la puesta de tension,
rigurosa y prolongada de los grupos musculares que se involucran con la lordosis, rotacion interna y del
bloqueo del térax en la inspiracién (Moreno, M., et al. 2007).

La idea de dicho trabajo era darle un objetivo especifico a una parte de la clase de educacion fisica, en
este caso se abordaba la vuelta a la calma para intentar incorporar al alumno dentro de los procesos de
relajacion y concientizacion del cuerpo, conllevando a una mejora de la capacidad de flexibilidad.
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Tabla 2. Programa de trabajo del método Mezieres
Cantidad Nombre Descripcion Imagen
7 veces Posicion El sujeto con la espalda y las manos apoyadas en el -
Decubito piso levanta la piernas manteniéndolas extendidas y ) .
los tobillos relajado. _ezeall)
7 veces Posicion El sujeto se ubica sentado en el suelo, con las piernas | «.s
sentada totalmente extendidas, sus brazos pueden estar ’}“J"
estirados hacia frente o en forma de X entrelazando | o
el tronco.

7 veces | De pie contra | El sujeto se ubica apoyado de un plano, en donde : | -

el plano coincidan la planta de las manos y pie con este, 0 )
vertical intentando flexionar lo menos posible las rodillas. [

7 veces | Apoyo Facial | El sujeto se posiciona apoyado las manos en algin ; /\
objeto a la altura de la pelvis, luego ubica su cuerpo \: N
en una diagonal formando un angulo de 90° entre los =
brazos y la linea lateral del cuerpo.

7 veces | Apoyo facial | El sujeto con las rodillas fletadas y los pies apoyados =

con balén de | en el suelo, extiende los brazos por encima del balon 4(9—:;@@
Pilates de Pilates haciendo presion. A=

Analisis estadistico

Todo el anélisis estadistico se realizd con el programa SPSS Statistics, version 21. El valor para la
significancia estadistica se estableci6 en p < 0,05. Se calcularon estadisticos descriptivos de media y
desviacién estandar para todos los datos. Las comparaciones entre los grupos se realizaron con la
aplicacion de una prueba t para muestras emparejadas, el cual refleja la existencia de diferencias
estadisticamente significativas entre los grupos evaluados.

RESULTADOS

A continuacibn se dara a conocer los resultados de la intervencion de

Expresado por los datos del pre y post test.

Tabla 3: Resultados de los test de flexibilidad

Genero Pre-test de Wells y Post-test de Wells y Valor p
Dillon modificacién Dillon modification
i X+DS X+DS
Nifios 15 [ 26,6471 28,8+8,2 0,04*
Nifias 11 24,5+5,8 26,8+6,7 0,007*

*Valores con diferencias significativas

las variables estudiadas.
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La tabla 3 sefiala los cambios descritos tras la intervencion del método Mezieres, se identificd que los
valores de comparacion entre el pre y post test tienen valores con diferencias significativos.

ONifias = Nifios

~
3]
o
M~
32
Lo
<
o
N
e
xR N~
N N X
© &
R
'\F
O
Aumenta Disminuye lgual

Figura 1: Variacion de resultados tras la intervencion del método Mezieres

La figura 1 muestra los cambios positivos y negativos que se producen al finalizar la intervencion. Se
obtuvo que los nifios presentan un mayor aumento de los valores de flexibilidad en relacidén a las nifias,
por otra parte a un porcentaje minino de la muestra le provoco un efecto negativo.

DISCUSION

A partir de la asociacion del método Mezieres con la flexibilidad, se encuentra un estudio piloto que
investiga a un atleta de 31 afios, al cual se le incorpora a su plan de entrenamiento las caracteristicas del
RPG en los momentos de estiramiento, la nueva propuesta de entrenamiento es efectuada durante 4
afios con cambios beneficiosos en la flexibilidad de tronco aumentando en aproximadamente 10 cm su
capacidad (Fratocchi, G., Celletti C. Camerota, F., 2015), comparado con los alumnos del colegio
Dario Salas, ellos aumentaron su flexibilidad en aproximadamente 3 cm, lo que refleja que el impacto
de este método va estar relacionado con la cantidad de sesiones de trabajo que se realicen. Aun asi hay
que tomar en cuenta factores como la edad del deportista y la de los nifios y el nivel de intratabilidad
del atleta y el de los alumnos.

Segun la revision bibliografica de Teodori et al. (2011). Se sefiala que el método Mezieres tiene una
vinculacion mayor con el &mbito de la correccién postural y no asi con la condicion fisicas, pero los
resultados del presente estudio indican que este método también tiene una implicancia positiva en el
desarrollo de las capacidades fisicas, especificamente en la flexibilidad, que al igual que en el estudio
de Fozzatti et al. (2010) se tiene un efecto importante en la capacidades de flexibilidad, elasticidad y
fuerza muscular en la zona pélvica de mujeres embarazadas, a las cueles se les intervino con una
adaptacion del método a partir de sus actividades y necesidades diarias.

Por otra parte en una investigacion de Franco, Guerra, Otero (2007) se relaciond al método francés, con
el desarrollo de la fuerza. Se obtuvo una correlacidn significante en el aumento de tal capacidad,
especificamente en los muasculos asociados al hombro, escapula y al gliteo, lo que concluyo, con que a
mayor cantidad de sesiones de trabajo mayor sera el incremento de la fuerza. Tal investigacion resulta
muy llamativa pues los datos entregados en el presente estudio sefialan que el método Mezieres
desarrolla la flexibilidad con un indice significativo, y es bien sabido que la flexibilidad disminuye la
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capacidad de tension muscular lo que resulta vinculante a la fuerza, a partir de esto Tamayo et al.
(2008) Senala que existe una correlacion entre el acortamiento leve de los isquiotibiales con la fuerza
de los extensores de cadera dentro de los cuales encaja el gliteo, lo que resulta paradéjico a la hora de
analizar los efectos del método Mezieres, aun asi el impacto que se tenga en las capacidades de fuerza
y flexibilidad estard dado por las posturas que se adopten y por ende a la zona muscular que se intente
desarrollar.

De acuerdo a lo anterior el desarrollo de las capacidades de fuerza y flexibilidad, pueden llegar a ser
parte del trabajo del método Mezieres, tales caracteristicas son sefialadas por Moreno et al. (2007) y por
Teodori et al. (2003), los cuales expresan en sus estudios una relacion importante entre las bases
Mezieristas y capacidad respiratoria, involucrando la fuerza y la elongacién de dicha musculatura. El
primer autor trabaja con sujetos sedentarios que poseen capacidades fisicas débiles, es ahi donde la
presion inspiratoria y espiratoria maxima se veran afectadas por la intervencién del RPG, lo que se
obtuvo fue cambios significativos del 29% y 34,2% respectivamente del aumento de la fuerza de los
musculos implicados en dichas acciones. Por su parte el segundo autor indica que las mismas variables
de presion son modificadas por el método de Mezieres en un 13% y 17% respectivamente, aumentando
la elongacion de la musculatura encargada de la respiracion en sujetos de 18 y 23 afios de edad.

Tales datos resultan muy importantes, pues los misculos que controlan la funcion respiratoria también
se involucran en la flexibilidad de tronco, la que se relaciona a su vez con el equilibrio del raquis,
condicionada por la morfologia de los cuerpos vertebrales, la funcionalidad de los discos
intervertebrales, la estructura ligamentosa y la integridad anatomofisiologica de la musculatura
(Sofiudo, JR., et al, 1985). De acuerdo al funcionamiento de este sistema se debe establecer
mecanismos que van a ser Utiles en el desarrollo de la flexibilidad de tronco y que puedan ser
replicables en la clase de educacion fisica, pues la utilizacion de los ejercicios mas comunes como “toe-
touch” (tocarse la punta de los dedos del pie sin flexionar las rodillas) no son tan correctos al hacerse
de forma recurrente (Lambrinudi, C, 1934). Por esta razon se considera relevante, efectuar flexibilidad
activa para la relajacion, otorgar una gran importancia a la disposicion de la pelvis y alineacion de la
columna dorso-lumbar, y no realizar técnicas de flexibilidad balisticas, evitando asi forzar posiciones
en hipercifosis (Santoja, F., Rodriguez, L., 2001).

CONCLUSION

El presente estudio combind un método fisioterapeutico con la capacidad fisica de flexibilidad, con
caracteristicas de un trabajo continuo durante las clases de educacion fisica. Lo que se obtuvo fue un
desarrollo de la flexibilidad a partir del método Mezieres que incorpora la reeducacion postural global.

Especificamente los alumnos del colegio Dario Salas aumentaron su flexibilidad, con posturas
sostenidas descritas por el método Mezires, especialmente los valores obtenidos por las nifias indican
una mayor aceptacion del método francés con este género.

Los datos de la investigacion resultan importantes para el abordaje de los contenidos de las clases de
educacioén fisica, por lo que es necesaria una mayor indagacién de las variables estudiadas.

Junto con esto se cree que es adecuado la integracion del método Mezieres a las clases de educacion
fisica, para provocar mejoras en la condicion fisica de los individuos.
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