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RESUMEN

Antecedentes

Las lesiones de tejidos blandos por uso excesivo ocurren con frecuencia en los corredores. A menudo se recomienda como prevencion
los ejercicios de estiramientos, la modificacion de los programas de entrenamiento y el uso de dispositivos protectores como rodilleras y
plantillas. Esta es una actualizacién de una revision publicada por primera vez en 2001.

Objetivos

Evaluar los efectos de las intervenciones para la prevencion de lesiones de los tejidos blandos de miembros inferiores durante el ejercicio
de correr.

Métodos de busqueda

Se hicieron blisquedas en el Registro Especializado del Grupo Cochrane de Lesiones Oseas, Articulares y Musculares (Cochrane Bone, Joint
and Muscle Trauma Group) (marzo 2011); Cochrane Library 2010, nimero 4; MEDLINE (1966 hasta enero 2011); EMBASE (1980 hasta enero
2011);y en registros internacionales de ensayos (17 enero 2011).

Criterios de seleccion

Ensayos con asignacion aleatoria o cuasialeatoria que evaluaban intervenciones para prevenir lesiones de los tejidos blandos de miembros
inferiores durante el ejercicio de correr.

Obtencion y analisis de los datos

Dos revisores evaluaron de forma independiente el riesgo de sesgo (en relacién con la generacidn de la secuencia, la ocultacion de la
asignacion, el cegamiento, los datos de resultado incompletos) y extrajeron los datos. Los datos se adaptaron para la asignacion por grupos
y se agruparon mediante un modelo de efectos fijos cuando fue apropiado.

Resultados principales

Se incluyeron 25 ensayos (30 252 participantes). Los participantes eran reclutas militares (19 ensayos), corredores de la poblacion general
(tres ensayos), arbitros de fatbol (un ensayo) y prisioneros (dos ensayos). Las comparaciones evaluadas en los ensayos incluidos pueden
dividirse en cuatro grandes estrategias de prevencion: ejercicios, modificacion de los programas de entrenamiento, uso de ortesis, y
calzado y calcetines. Los 25 ensayos incluidos recibieron la calificacion de riesgo de sesgo "incierto" o "alto" en al menos uno de los cuatro
dominios enumerados anteriormente.
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No se hallaron pruebas de que los estiramientos reduzca las lesiones de los tejidos blandos de miembros inferiores (6 ensayos; 5
130 participantes; cociente de riesgos [CR] 0,85, intervalo de confianza [IC] del 95%: 0,65 a 1,12). Al igual que en todos los resultados
no significativos, esta cifra es compatible tanto con una reduccién como con un aumento de las lesiones de tejidos blandos. No se
hallaron pruebas que apoyen un régimen de entrenamiento de ejercicios de acondicionamiento para mejorar la fuerza, la flexibilidad y la
coordinacion (un ensayo; 1 020 participantes; CR 1,20, IC del 95%: 0,77 a 1,87).

No se hallaron pruebas de que un aumento mas gradual, mas prolongado, del entrenamiento reduzca las lesiones en los corredores
principiantes (un ensayo; 486 participantes; CR 1,02, IC del 95%: 0,72 a 1,45). Un ensayo de calidad deficiente aport6 algunas pruebas
de que el entrenamiento adicional dio lugar a un aumento significativo del nimero de reclutas navales que presentd sindrome de estrés
medial de la tibia (un ensayo; 1 670 participantes; CR 2,02, IC del 95%: 1,11 a 3,70). Se encontraron pruebas limitadas de que las lesiones
fueron menos frecuentes en los prisioneros cuando se redujo la duracién (un ensayo; 69 participantes; RR 0,41, IC del 95%: 0,21 a 0,79) o
la frecuencia del trote (un ensayo; 58 participantes; RR 0,19, IC del 95%: 0,06 a 0,66).

Las rodilleras femororrotulianas parecen ser efectivas para prevenir el dolor anterior de rodilla (dos ensayos; 227 participantes; CR 0,41,
IC del 95%: 0,24 a 0,67).

Las plantillas biomecénicas hechas a medida pueden ser mas efectivas que ninguna plantilla para reducir la periostitis tibial (sindrome de
estrés medial de la tibia) en los reclutas militares (un ensayo; 146 participantes; CR 0,24, IC del 95%: 0,08 a 0,69).

No se hallaron pruebas en los reclutas militares de que el uso de calzado para correr basado en la forma del pie, en lugar de calzado para
correr estandar, reduzca de manera significativa la tasa de lesiones durante el trote (2 ensayos; 5 795 participantes; proporcion de la tasa:
1,03, 1C del 95%: 0,93 a 1,14).

Conclusiones de los autores

En términos generales, la base de pruebas sobre la efectividad de las intervenciones para reducir las lesiones de tejidos blandos después
del ejercicio de correr intensivo es muy débil, con pocos ensayos con bajo riesgo de sesgo. Se necesitan mas ECAs, bien disefiados y
notificados, que evallen intervenciones en corredores con objetivos lidicos y competitivos.

RESUMEN EN TERMINOS SENCILLOS

Intervenciones para prevenir lesiones de los tejidos blandos de miembros inferiores en los corredores

Las lesiones de los tejidos blandos de miembros inferiores son frecuentes en los corredores. La mayoria de las lesiones relacionadas con
el trote son lesiones por uso excesivo y las causas de estas lesiones suelen ser multifactoriales. Las estrategias de prevencion intentan
dirigirse a los factores de riesgo modificables. Se incluyeron 25 ensayos con 30 252 participantes en esta revision. Sélo tres de los ensayos
seleccionaron a los corredores en la poblacién general y uno seleccioné a arbitros de fitbol. Diecinueve ensayos incluyeron personal
militar (personal del ejército, marines, armada, etc.) que estaban realizando el entrenamiento basico que incluye periodos intensivos de
carrera, ademas de otras actividades. Dos ensayos se realizaron en prisiones.

Los ensayos incluidos evaluaron cuatro categorias de intervenciones: ejercicios, modificacion de los programas de entrenamiento, uso de
ortesis, y calzado y calcetines.

En los siguientes resultados, donde "no hay pruebas" de que alguna intervencién haya funcionado, los resultados fueron compatibles
tanto con una reduccién como con un aumento del nimero de lesiones de los tejidos blandos.

No existen pruebas de que mejorar las condiciones fisicas mediante ejercicios (de acondicionamiento o elongacién) reduzca las lesiones
de los tejidos blandos de miembros inferiores.

Con respecto a la modificacion de los programas de entrenamiento, no hay pruebas de que un programa de entrenamiento mas
prolongado, con un aumento gradual del tiempo de carrera, sea mas efectivo que un programa de entrenamiento mas corto para prevenir
las lesiones en los corredores principiantes que se entrenan para una carrera lddica de cuatro millas. Una preparaciéon mas larga en
la intensidad del entrenamiento puede incluso dar lugar a un aumento de los casos de dolor tibial en las personas que hacen un
entrenamiento militar. Dos ensayos de calidad deficiente, realizados en carceles, proporcionaron pruebas limitadas sobre la efectividad
de la reduccion de la frecuencia o la duracién del trote, pero estos resultados pueden no ser aplicables a los corredores en general o los
reclutas militares.

Las rodilleras pueden aliviar la frecuencia del dolor anterior de la rodilla. Las plantillas biomecanicas hechas a medida pueden ser mas
efectivas que ninguna plantilla para reducir la periostitis tibial (sindrome de estrés medial de la tibia) en los reclutas militares. No existen
pruebas que apoyen el uso de plantillas para la reduccion de otras lesiones de los tejidos blandos de miembros inferiores, ya sea plantillas
prescritas individualmente para ajustarse a la forma del pie o estandar.

No existen pruebas de que el calzado para correr prescrito individualmente para ajustarse a la forma del pie sea mejor que el calzado para
correr estandar en cuanto a la prevencion de lesiones en los reclutas militares.
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En términos generales, las pruebas sobre la efectividad de las intervenciones para aliviar el dolor y las lesiones de miembros inferiores
después de la carrera intensivo son muy débiles. Se requeririan mas ensayos, disefiados, realizados y notificados segun los estdndares
actuales, para confirmar estos resultados, especialmente en corredores recreativos o competitivos, en lugar de reclutas militares.
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