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Resumen

La investigacion establecio la correlacion de la fuerza de tronco en flexion y
la composicion corporal en hombres de Bogota. El estudio fue realizado en
el Centro de Formacién en Actividad Fisica y Cultura del sENA y participa-
ron voluntariamente 41 hombres entre los 18 y 30 afios (m = 23.44 + 5.81).
Estudio cuantitativo, descriptivo, transversal y correlacional. Para la evalua-
cion de la composicion corporal se aplicod el método de analisis de impedan-
cia bioeléctrica (B1A), con la bascula TANTTA Fit Scan BC-585F®; para la va-
loracién de la fuerza abdominal se utiliz6 el equipo Torso Check® (Moreau,
Green, Johnson y Moreau, 2001); finalmente, para el andlisis estadistico
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se utilizé el software spss® (version 24.0 1BM para Windows). Se empled
la prueba de correlacion de Pearson para establecer las relaciones entre las
variables del estudio; se fijo el nivel de significancia de p < 0.05. Los resul-
tados obtenidos indican que existe una correlacion negativa moderada que
se evidencia mediante el porcentaje de masa grasa y la fuerza de flexion del
tronco. Esto sefiala que a mayor porcentaje graso menor fuerza abdominal

en flexién.

Palabras clave: resistencia flexional, entrenamiento de resistencia, mus-

culos abdominales, obesidad abdominal.
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Correlation: trunk strength and body composition
of men from Bogofd

Abstract

The research established the correlation of trunk flexion strength and body
composition in men from Bogota. The study was conducted at the SENA
Physical Activity and Culture Training Center, 41 men between the ages of
18 and 30 (m = 23.44 + 5.81) voluntarily participated. Quantitative, des-
criptive, cross-sectional and correlational study. The bioelectric impedance
analysis (B1a) method was applied to assess body composition, using the
TANITA Fit Scan BC-585F® scale; the assessment of abdominal strength used
Torso Check® equipment (Moreau, Green, Johnson and Moreau, 2001);
finally, the spss® software (version 24.0 1BM for Windows) was used for sta-
tistical analysis. Pearson’s correlation test was used to establish the relation-
ships between the study variables; the significance level of p <0.05 was set.
Results obtained indicate that there is a moderate negative correlation that
is evidenced by the percentage of fat mass and the trunk flexion strength.
This indicates that the higher the fat percentage, the lower abdominal stren-
gth in flexion.

Keywords: flexion strength, resistance training, abdominal muscles,
abdominal obesity.
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Intfroduccion

El fortalecimiento de los musculos abdominales es de gran importancia en
el rendimiento fisico (Zemkova, Cepkova, Uvacek y Soos, 2017), especifi-
camente en la salud (Bianco et al., 2015). Estudios recientes concuerdan en
que se debe conservar el minimo nivel de fuerza y resistencia muscular de
la zona del tronco (rectoabdominal, oblicuos externos e internos, y el trans-
verso abdominal), para soportar la estabilizacion adecuada en el esqueleto
axial y proporcionar asi el equilibrio eficiente entre los movimientos de los
miembros inferiores y superiores al momento de la ejecucion de actividades
deportivas o recreativas, y acciones de la cotidianidad (Kraemer y Ratamess,
2004). Un cintur6n abdomino-lumbar débil puede causar desordenes mus-
culoesqueléticos tanto en la columna vertebral como en los miembros infe-
riores y el piso pélvico (Aly, EIMohsen y Hafez, 2017; Sanchez, 2004).

La fuerza disminuye con la edad, debido en gran parte a la inactividad
fisica y las patologias asociadas con los desbalances musculares causados
por la disminucién de la masa muscular o pérdida del tono. La fuerza, como
capacidad condicional, le permite al ser humano desplazarse de un lugar a
otro y realizar actividades sencillas del quehacer diario y depende principal-
mente del desarrollo del sistema osteomuscular; la fuerza se define como “la
capacidad para superar una resistencia externa, a través de la contraccion
muscular” Gonzalez (2002). Esta capacidad, al igual que las demds, se de-
sarrolla utilizando como medio la actividad fisica sistemdtica. Un estudio
demostrd que después de seis semanas de entrenamiento de la fuerza, se
evidencian avances significativos en los consumos de glucosa en reposo en
pacientes diabéticos tipo 1y 2 (Garcia Manso, 1999).

Desde esta perspectiva, este estudio evidencié la necesidad de corre-
lacionar la variable de fuerza y la composicion corporal. Esta dltima hace
referencia al contenido de agua, proteinas, minerales, grasa y residuos en
el organismo, y la relacion directa entre la masa magra y la masa grasa
(George, Fisher y Vehrs, 1996). Dentro de este componente estin inmersos
factores determinantes relacionados con lo genético, hereditario, nivel de
actividad fisica, estado nutricional, factores hormonales, entre otros.

Segtin la Organizacion Mundial de la Salud (oms, 2016), la inactividad
fisica es el cuarto factor de mortalidad en el mundo, lo que ha desencadena-
do sobrepeso y obesidad en la poblacion en general. En Colombia, segtin la
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ultima Encuesta Nutricional de Salud, 1 de cada 3 adultos tiene sobrepeso,
y 1 de cada 5 tiene obesidad (Ministerio de Proteccion Social, 2015). Varios
estudios con intervenciones directas han evidenciado adolescentes con sin-
drome metabdlico, lo que cuadruplica el riesgo de diabetes tipo 2, con mas
prevalencia en la adultez (Sun et al. 2008; Freedman, Dietz, Srinivasan y
Berenson, 1999). En edades tempranas, etapa en la que hoy se observan al-
tas tasas de obesidad, se han identificado casos de exceso de grasa corporal
desde el inicio del proceso de gestacion, lo cual estd directamente relaciona-
do con infantes que presentan diabetes tipo 2 (Ministerio de Salud de Chile,
2009; Reilly ez al., 2005).

La acumulacion de grasa corporal disminuye la funcionalidad de al-
gunos segmentos corporales y ocasiona efectos negativos para la salud. El
sobrepeso, la obesidad y la redistribucién inadecuada de la masa grasa estdn
vinculados con enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, hiperten-
sion y colesterol elevado (Oliveira, Freitas, Moura, Luz Junior y Cabral,
2015; Peacock et al., 2015).

El exceso de grasa corporal en los individuos afecta negativamente la
condicion fisica y metabdlica, esto ha originado trastornos a nivel general
en todos los sistemas, desde la nifiez hasta la vida adulta. Estudios sugieren
que, si no hay intervenciones orientadas a prevenir y reducir la obesidad,
tendremos adultos con enfermedades asociadas con la hipertensién arterial,
hiperinsulinemia, dislipidemia y diabetes mellitus tipo 2 (Bastos, Gonzd-
lez, Molinero y Salguero del Valle, 2005). De igual modo, el exceso de
grasa corporal esta vinculada con el 60 % de las muertes causadas por las
enfermedades cronicas no trasmisibles (Clavijo, 2009). El objetivo de los
programas debe ser lograr la restauracion de la homedstasis cardiovascular,
musculoesquelética y metabdlica (Stein y Colditz, 2004; Hills, King y Arm-
strong, 2007).

La sarcopenia o pérdida de la masa y funcionalidad muscular estin
asociadas con la inactividad fisica (Jackman y Kandarian, 2004). Un estudio
realizé una intervencion que incluy6 a 60 escolares obesos de ambos sexos,
de 8 a 13 afios, en la ciudad de Santiago Chile. Dicha intervencion incluyo
ejercicio fisico (entrenamiento de fuerza tres veces por semana), durante tres
meses. Los resultados evidenciaron un impacto positivo de un programa
de ejercicio fisico de entrenamiento de fuerza en la reduccion de la grasa
corporal, el sindrome metabdlico y los factores de riesgo cardiovascular,
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apoyando el uso del ejercicio como tratamiento para la obesidad y el au-
mento o mantenimiento de la masa libre de grasa (Vasquez et al., 2014).

Dado lo anterior, el presente estudio hipotetiza que algunas variables
de la composicion corporal pueden afectar la funcionalidad de los musculos
del tronco. Por consiguiente, tiene como objetivo establecer la correlacion
entre las variables de fuerza de tronco en flexién y la composicion corporal
en hombres de Bogota y, a su vez, responder a la siguiente pregunta de in-
vestigacion: ¢existe una relacion entre la fuerza del abdomen y la composi-
cion corporal en hombres adultos en Bogota, Colombia?

Metodologia

El presente corresponde a un estudio descriptivo transversal de alcance co-
rrelacional, cuyo propdsito fue analizar la relacién entre la masa grasa y
la fuerza del tronco. Fue realizado en el laboratorio de investigacion del
Centro de Formacion en Actividad Fisica y Cultura del Sena. Participaron
voluntariamente 41 hombres con edades comprendidas entre 18 y 30 afios,
quienes firmaron un consentimiento informado y no presentaban lesio-
nes musculoesqueléticas o neuroldgicas que afectaran los resultados de las

evaluaciones.

Procedimiento

En la evaluacion de la composicion corporal se aplico el método de analisis
de impedancia bioeléctrica (B1a), con la bascula TANTTA Fit Scan BC-585F®.
Los participantes recibieron instrucciones de no hacer ejercicio por 24 ho-
ras, tener la ultima comida al menos tres horas antes de la evaluacion y
vaciamiento de la vejiga (Yamada et al., 2017). Para realizar la valoraciéon
de la fuerza abdominal se utiliz6 el equipo de laboratorio Torso Check®
(Moreau et al., 2001), el cual puede analizar las fuerzas del torso en las di-
recciones de flexion, extension, inclinacion lateral derecha, inclinacion late-
ral izquierda, rotacién izquierda y rotacion derecha (Azghani, Farahmand,
Meghdari, Vossoughi y Parnianpour, 2009).
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Andlisis estadistico

Para el analisis de estadisticos descriptivos (media + desviacién estandar
[Ds]) se utilizd el software spss® (version 24.0 1BM para Windows) y la
prueba de distribucién normal Kolmogdrov-Smirnov. Se emple6 la prueba
de correlacion de Pearson para establecer las relaciones entre las variables
del estudio y se fijo el nivel de significancia de p < 0.05.

Resultados

El estudio determin6 que a mayor porcentaje de masa grasa menor fuerza
de flexion del tronco (tabla 1). Este hallazgo contribuye a las ciencias de la
salud en dos aspectos importantes:

1. El aumento en el porcentaje de masa grasa afecta la contraccién de los
musculos flexores del tronco, lo que afecta la funcionalidad del core en
las actividades de la vida cotidiana (Torres et al., 2010).

2. El fortalecimiento del core debe estar acompafiado de estrategias que
disminuyan el porcentaje de masa grasa corporal.

Tabla 1. Media (+ Ds) de los valores para las caracteristicas
de la poblacion

Variable Todos los sujetos (n = 41)
Edad (anos) 23.44 = 5.81
Talla (m) 1.66 = 0.08
Peso (kg) 65.27 £7.71
IMC 23.67 =3.22
Masa grasa (%) 15 = 4.81
Fuerza de flexion 194.95 = 52.63
(Nm)

* Relacion entre la masa grasa y la fuerza de flexién r = -0.407; p = 0.05

Fuente: elaboracion propia.
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Conclusiones

Estudios han demostrado los efectos positivos sobre la pérdida de masa
grasa, vinculando el entrenamiento de fuerza seguido de la restriccion de
la ingesta calorica (Hansen, Dendale, Berger, van Loon y Meeusen, 2007).
Este estudio establecid la existencia de una correlacion negativa moderada
evidenciada entre el porcentaje de masa grasa y la fuerza de flexion del
tronco. Esto indica que a mayor porcentaje graso menor fuerza abdominal
en flexion.

A partir de las evidencias encontradas en la poblacién evaluada, en la
literatura existente se han constatado mejoras en los programas de inter-
vencion, lo que demostré el impacto positivo del ejercicio fisico y de fuerza
muscular sobre la reduccion de la grasa corporal y de factores de riesgo car-
diovasculares. Por esta razon y a partir de los hallazgos encontrados, se su-
giere que en la poblacion identificada con altos porcentajes de grasa corporal
total y poca fuerza en el cinturén abdominal, se realice como tratamiento
efectivo el uso del ejercicio (aerdbico y de fuerza muscular), y minimo una
intervencion de entrenamiento de fuerza tres veces por semana (Vasquez et
al., 2014). La préctica de ejercicio fisico sistemdtico reduce el porcentaje de
grasa corporal y mejora la sensibilidad a la insulina. Sin embargo, es funda-
mental tener en cuenta que, al suspender el ejercicio, los beneficios generados
se revierten (Blair, Cheng, Holder, 2001; Cauza et al., 2005).

Por tal razén, este estudio recomienda el uso de programas como el
método Pilates, el cual se ha vinculado a resultados éptimos en la ejecucion
de pruebas de fuerza funcional (Pastor, Nieto y Lain, 2011). El fortaleci-
miento del cinturén abdominal debe estar acompafado de estrategias que
disminuyan el porcentaje de masa grasa corporal. Se sugiere incluir en los
programas de entrenamiento un circuito intermitente con sobrecargas 3 ve-
ces por semana, entre el 62 % y el 72 % de una repeticion maxima (RM), con
una duraciéon minima de 8 semanas (Castrillon, Torres-Luque y de Ledn,
2009). Esto propiciard adaptaciones a nivel de composiciéon corporal y de
fuerza-resistencia muscular general y local.
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