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RESUMEN / ABSTRACT

Resumen (espaiiol):

El presente proyecto de investigacion tiene como finalidad evaluar la efectividad del método Pilates
como estrategia pedagdgica para reducir el dolor lumbar en personas adultas mayores. La muestra
estuvo conformada por participantes del centro Studio Total Pilates, quienes fueron sometidos a un
programa de intervencion de 8 semanas, con sesiones tres veces por semana. Se utilizo una
metodologia cuantitativa con un disefio cuasi-experimental de pretest y postest en un inico grupo.
Se emplearon herramientas como la escala visual analoga (EVA) y las fichas de seguimiento
pedagogico. Los hallazgos mostraron que los niveles de dolor lumbar disminuyeron
considerablemente y que la postura, la movilidad y el bienestar general de los adultos mayores
mejoraron. Se concluye que el Pilates, si se aplica desde una perspectiva pedagogica que atienda
las necesidades del adulto mayor, es un instrumento 1til para fomentar la calidad de vida y la salud

en este grupo demografico.

Palabras clave: Pilates, dolor lumbar, adultos mayores, pedagogia, ejercicio terapéutico.



Abstract (English):

The purpose of this study is to assess how well the Pilates method works as a teaching tool to lessen
lower back pain in senior citizens. Participants from Studio Total Pilates who completed an eight-
week intervention program with three sessions per week made up the sample. One group was
subjected to a quasi-experimental pretest-posttest design using a quantitative methodology. The
Visual Analog Scale (VAS) and educational observation questionnaires were used to gather data.
The findings revealed improvements in posture, mobility, and general well-being in addition to a
notable decrease in lower back discomfort. It is concluded that Pilates is a useful tool for enhancing
health and quality of life in this population when used with a pedagogical approach catered to the

needs of the elderly.

Keywords: Pilates, lower back pain, older adults, pedagogy, therapeutic exercise.
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INTRODUCCION

En las Gltimas décadas, el envejecimiento de la poblacion se ha convertido en un fendmeno
global, lo que ha impulsado el interés por mejorar la calidad de vida de las personas adultas
mayores. A medida que la esperanza de vida aumenta, también lo hacen los problemas de salud
cronicos asociados con la edad, entre ellos el dolor lumbar, una de las dolencias mas comunes y
limitantes en esta poblacion. Este tipo de dolor puede afectar la movilidad, el estado animico y la
independencia de los adultos mayores, impactando negativamente su bienestar fisico y

emocional.

En estas circunstancias, el método Pilates se ha presentado como una técnica pedagogica efectiva
para optimizar la salud fisica en general y la de la columna vertebral en especifico. El Pilates se
ha vuelto popular como un ejercicio de bajo impacto ideal para personas de todas las edades,
incluyendo a los ancianos, por medio de una serie de ejercicios que enfatizan la estabilidad, el
fortalecimiento del core y la alineacion corporal. Investigaciones anteriores han evidenciado que
el Pilates tiene la capacidad de disminuir el dolor en la zona lumbar y mejorar tanto la
flexibilidad como la fuerza de los musculos, lo cual es esencial para prevenir caidas. El dolor
lumbar (DL) es un problema de salud publica global que se distingue por su alta prevalencia y el
notable efecto que tiene en la calidad de vida de las personas afectadas, ademas del impacto
econdmico y social relacionado con su tratamiento (Hoy et al., 2014). Se conoce como el dolor
que se siente entre la parte baja de las costillas y el pliegue de los gliteos por abajo, que puede o

no extenderse a las extremidades inferiores (Airaksinen et al., 2006).

El ejercicio fisico se ha convertido en una intervencion clave (Oliveira et al., 2018) entre las
diferentes estrategias terapéuticas utilizadas para tratar el DL. En este escenario, el método

Pilates ha recibido cada vez mas interés como una forma de ejercicio que podria ser 0til para
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tratar el dolor lumbar. El Pilates se centra en el fortalecimiento de la musculatura profunda del
tronco ("core"), la mejora de la flexibilidad, la postura y la conciencia corporal a través de

movimientos controlados y la respiracion (Latey, 2001).

Varios estudios han investigado la efectividad del Pilates en la reduccion del dolor lumbar y la
mejora de la funcionalidad. Por ejemplo, una revision sistematica y metaanalisis realizada por
Wells et al. (2014) encontro6 que el ejercicio de Pilates resulta en una mejora estadisticamente
significativa en el dolor y la capacidad funcional a corto plazo en personas con dolor lumbar
cronico en comparacion con la atencion habitual y la actividad fisica. De manera similar, Eliks et
al. (2023) describieron el Pilates como un tipo de ejercicio ampliamente utilizado en pacientes
con dolor lumbar, con el objetivo de mejorar los resultados funcionales y disminuir el dolor a

corto plazo.

El proposito de este proyecto de tesis es examinar el uso del Pilates como un método pedagogico
para aliviar el dolor lumbar en los clientes del Studio Total Pilates, que se encuentra en Manta,
Manabi, Ecuador. Esto se debe a las pruebas existentes acerca de las ventajas del Pilates en la
gestion del dolor lumbar y su perspectiva pedagdgica en cuanto a la conciencia corporal y la

regulacion del movimiento.

El presente informe de graduacion, denominado “Pilates como estrategia educativa para disminuir
el dolor lumbar en el Studio Total Pilates”, nace de la necesidad de implementar métodos de
ensefianza que unan el conocimiento cientifico con la practica consciente del movimiento. La
investigacion pretende evidenciar como la utilizacion pedagogica del Pilates puede ayudar a aliviar

el dolor lumbar y a mejorar el bienestar funcional en personas mayores de la ciudad de Manta.
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El anélisis se estructura en cinco secciones:
» La Seccion I expone el problema, los objetivos y la justificacion de la investigacion.

+ La Seccion II desarrolla el marco tedrico, explorando los fundamentos pedagogicos,

fisiologicos y terapéuticos del método Pilates.

» La Seccion III detalla la metodologia utilizada, los instrumentos y el disefio de la

intervencion.

» La Seccion IV presenta los resultados alcanzados y su analisis.

» Por Gltimo, la Seccion V abarca las conclusiones, sugerencias y anexos pertinentes.

El propdsito de este estudio es analizar cuéan eficiente es un programa de Pilates, implementado
como una técnica de ensefianza en el centro Studio Total Pilates, con el fin de reducir el dolor
lumbar en personas de edad avanzada. Mediante esta investigacion, se pretende apoyar el
progreso de métodos que promuevan la independencia, la disminucion del dolor y el bienestar

en los ancianos, subrayando la relevancia de tacticas tanto preventivas como curativas.
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CAPITULO I: EL PROBLEMA

1.1 Planteamiento del Problema

El envejecimiento de la poblacion es un fendmeno que esta aumentando tanto a nivel global como
nacional. En Ecuador, la cantidad de personas de la tercera edad ha crecido de forma notable en los
ultimos diez afios, lo que ha creado la necesidad de desarrollar estrategias educativas y programas
de ejercicio fisico orientados a mejorar su estado de salud, movilidad y calidad de vida. Entre los
problemas mas comunes que enfrentan los ancianos, se encuentra el dolor en la zona lumbar, una

condicion que afecta su autonomia funcional y su bienestar general.

El dolor lumbar es una de las causas mas frecuentes de limitacion fisica en los adultos mayores. Se
manifiesta como molestias persistentes en la parte baja de la espalda, con variaciones en su
intensidad y frecuencia. Muchas veces, esta dolencia estd relacionada con la falta de actividad
fisica, posturas incorrectas, debilidad muscular o cambios degenerativos que vienen con la edad.
Esta problematica restringe la movilidad, aumenta la dependencia funcional y disminuye la

participacion en actividades diarias y de ocio.

En la ciudad de Manta, el Studio Total Pilates ha puesto en marcha programas disefiados
especificamente para las personas mayores, con la finalidad de ofrecer una opcion segura y
saludable para mejorar su estado fisico y postura. Sin embargo, a pesar de los beneficios
observados en la practica, no existen estudios locales que evalien de manera sistematica la
efectividad del método Pilates como estrategia educativa para el manejo del dolor lumbar. Esta
falta de evidencias limita la capacidad de replicar y reforzar este tipo de iniciativas desde una optica

cientifica y educativa.
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Segin Wells y colaboradores (2014), el método Pilates, fundamentado en principios de
concentracion, control, respiracion, fluidez y centralizacion, favorece el fortalecimiento del core y
el mejoramiento de la postura y movilidad. Su implementacion educativa en personas mayores, a
través de procesos de ensefianza adaptados, ayuda a aumentar la conciencia corporal y el control

del movimiento, aspectos cruciales para reducir el dolor lumbar.

Por lo tanto, surge la necesidad de investigar como el método Pilates, aplicado desde una
perspectiva educativa, puede aliviar el dolor lumbar en adultos mayores que asisten al Studio Total
Pilates en Manta, con el objetivo de contribuir a su desarrollo integral y bienestar.

1.2 Formulacion del Problema

(Como influye el método Pilates como estrategia pedagogica en la mejora del dolor lumbar en los

adultos mayores que asisten al Studio Total Pilates de la ciudad de Manta?

1.3 Preguntas de Investigacion

1. ;Qué nivel de dolor lumbar presentan los adultos mayores antes de aplicar el programa de

Pilates?

2. (Qué estrategias pedagogicas se utilizan en la ensefianza del método Pilates?

3. (Qué cambios se observan en el nivel de dolor, flexibilidad y movilidad después de la

aplicacion del programa?

4. ;Coémo perciben los adultos mayores su bienestar general tras la intervencion pedagogica?
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1.4 Objetivos de la Investigacion

Objetivo General
Determinar la eficacia del método Pilates como estrategia pedagogica para mejorar el dolor lumbar

en adultos mayores del Studio Total Pilates de la ciudad de Manta.

Objetivos Especificos
e Analizar la efectividad del programa de Pilates en la reduccion de los niveles de dolor

lumbar en adultos mayores.

o Evaluar los cambios en la flexibilidad y movilidad funcional de los participantes después

del programa.

e Aplicar sesiones de Pilates con un enfoque pedagdgico adaptado a las caracteristicas del

adulto mayor.

o Identificar los beneficios percibidos por los participantes en relacion con su bienestar fisico

y emocional.

1.5 Justificacion

El presente analisis se fundamenta en la necesidad de unir la educacion fisica y la ensefianza del
movimiento como elementos esenciales para el fortalecimiento de la salud integral de las personas
mayores. La seleccion del método Pilates se debe a su naturaleza educativa y terapéutica, ya que
integra actividad fisica con la conciencia del cuerpo y la respiracion regulada, fomentando un

aprendizaje activo, autbnomo y relevante.

Desde la perspectiva educativa, el Pilates se considera un enfoque novedoso para la instruccion del
movimiento en personas mayores, al poner mas énfasis en la calidad que en la cantidad,

personalizando el proceso y respetando el ritmo de cada individuo.
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Desde el ambito bioldgico, este enfoque ayuda a fortalecer los musculos profundos del tronco,
mejora la postura y aumenta la flexibilidad, lo que contribuye a disminuir el dolor en la zona lumbar

y a prevenir recaidas.

En el contexto social y comunitario, este estudio busca contribuir al desarrollo de programas de
actividad fisica adaptada en la ciudad de Manta, presentando evidencia cientifica que apoye el uso

del Pilates en contextos educativos y de rehabilitacion.

Asimismo, el proyecto tiene como objetivo enriquecer el campo académico de la Pedagogia de la
Actividad Fisica y el Deporte, ofreciendo un modelo de intervencion que conecte la investigacion

cientifica, la practica docente y la promocion del bienestar integral en adultos mayores.

En conclusion, la investigacion podra demostrar que el Pilates, ademas de ser una forma de
ejercicio, se establece como una tactica pedagogica que mejora el aprendizaje corporal, la
movilidad funcional y la calidad de vida en adultos mayores, convirtiéndose en una alternativa

viable y sostenible en los ambitos educativo y de salud preventiva.

1.6 Contexto Demografico, Social y Administrativo

Contexto Demografico

La investigacion se llevo a cabo en la localidad de Manta, que se encuentra en la provincia de
Manabi, en Ecuador. De acuerdo con la informacion proporcionada por el Instituto Nacional de
Estadistica y Censos (INEC, 2023), Manta tiene una poblacion estimada de alrededor de 264. 000
personas, de las cuales cerca del 11% son ancianos (individuos de 60 afios o mas). Este conjunto
de personas representa un sector social en crecimiento, que requiere mas atencion en aspectos

vinculados a la salud preventiva, el ejercicio y la educacion para el bienestar.
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El aumento de la poblacion anciana en la ciudad esta relacionado con la aparicion de enfermedades
osteomusculares, entre las que se incluye el dolor lumbar crénico, que restringe la movilidad, la
independencia funcional y la calidad de vida de los ancianos. Esta situacion demografica resalta
la urgencia de establecer programas fisicos que sean adaptables, seguros y pedagogicamente

enfocados, con el fin de fomentar un envejecimiento activo y saludable.

Contexto Social
Desde un enfoque social, la realizacion constante de ejercicio fisico en personas mayores es todavia
escasa en Manta. Elementos como el sedentarismo, la falta de incentivo y la limitada disponibilidad

de programas especificos afectan negativamente a la salud tanto fisica como emocional.

Ante esta situacion, el Studio Total Pilates ha emergido como un lugar dedicado a la formacion y
al bienestar integral, donde se fomentan estilos de vida saludables a través de la ensefianza del

método Pilates, dirigido a optimizar la movilidad, la postura y la conciencia del cuerpo.

Este estudio se sitiia dentro de esta realidad social, donde los adultos mayores necesitan atencion
pedagogica adaptada, apoyo y asesoria profesional. Mediante el enfoque educativo del Pilates, se
pretende promover la inclusion, la autonomia y la mejora en la calidad de vida, reforzando la

conexion entre la actividad fisica y la salud comunitaria.

Contexto Administrativo

El Studio Total Pilates es un centro especializado en la ensefianza del método Pilates, ubicado en
el sector norte de la ciudad de Manta. Su mision institucional es “promover la salud, la estabilidad

corporal y el bienestar integral a través de la practica consciente del movimiento”.

El centro cuenta con infraestructura adecuada para la ensefianza segura del Pilates, incluyendo
colchonetas, bandas elasticas, pelotas de estabilidad (fitballs), espejos posturales y un ambiente

acondicionado para adultos mayores. Las clases son impartidas por instructores capacitados en

educacion fisica, fisioterapia y pedagogia del movimiento.
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Administrativamente, el estudio se desarroll6 con la autorizacion de la direccion del centro y bajo
la supervision del tutor académico. El programa de intervencion se planificé en coordinacion con

los responsables del Studio, respetando los horarios, recursos y normas de seguridad establecidas.

La organizacion administrativa del centro facilita la aplicacion de programas educativos y
terapéuticos, lo que permiti6 desarrollar de manera Optima la investigacién pedagogica aplicada

en un entorno real de ensefianza del movimiento.
Muestra

La seleccion consistié en 15 personas mayores (10 mujeres y 5 hombres) elegidas a través de un

muestreo no probabilistico deliberado, teniendo en cuenta a los participantes que:

. Sufrian de dolor lumbar leve o moderado, ya sea por diagndstico médico o por
autoevaluacion.

. Asistian regularmente al Studio Total Pilates (minimo tres veces a la semana).

. Estaban dispuestos a participar de forma voluntaria en el estudio, firmando el

consentimiento informado.

Este método de muestreo es pertinente, ya que requiere elegir individuos con caracteristicas
particulares, alineadas con los objetivos de la investigacion y con los criterios del programa de

intervencion pedagogica.

La seleccion facilité la implementacion de un programa que durd ocho semanas, con tres sesiones
semanales de 45 minutos cada una, bajo la supervision del investigador y la vigilancia del tutor

académico.

El grupo final fue adecuado para detectar cambios significativos en el dolor y la flexibilidad,
logrando asi los objetivos del estudio y proporcionando informacion valiosa para investigaciones

futuras en poblaciones similares.
En resumen:
o Poblacion: 30 adultos mayores asistentes regulares al Studio Total Pilates.

e Muestra: 15 participantes (10 mujeres y 5 hombres).
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e Tipo de muestreo: No probabilistico intencional.

e Criterios de inclusién: edad, diagndstico de dolor lumbar, participacion activa y

consentimiento informado.
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CAPITULO II: MARCO TEORICO
2.1 Antecedentes Investigativos

En los afios recientes, la técnica de Pilates ha ganado notoriedad como un método efectivo tanto
para prevenir como para tratar el dolor en la zona lumbar, particularmente entre las personas

mayores. Diferentes estudios han demostrado sus beneficios tanto fisicos como educativos.

Cruz-Diaz y colaboradores (2015) mostraron que un curso de Pilates de seis semanas disminuyo
de manera notable el dolor cronico en la region lumbar y mejoré la estabilidad en la zona lumbar
y pélvica en ancianos. Wells y su equipo (2014) indicaron que el Pilates logra mejoras
estadisticamente significativas en el dolor y la funcion fisica a corto plazo, en comparacion con

tratamientos convencionales.

Kaesler y sus colegas (2007) sefalaron que el Pilates aumenta el equilibrio dinamico y la fuerza,
lo que ayuda en la prevencion de caidas, mientras que Cruz-Ferreira y su grupo (2011) sostuvieron

que favorece el control postural y la independencia en las actividades diarias.

En el ambito nacional, la aplicacion del Pilates con fines educativos todavia esta en sus inicios,
aunque algunos centros especializados, como el Studio Total Pilates, han empezado a ofrecer
programas adaptados para personas mayores. Sin embargo, hay poca evidencia sistematica sobre

su efecto educativo en la reduccion del dolor lumbar, lo cual justifica la realizacion de este estudio.

2.2 Bases Teodricas

2.2.1 El método Pilates: origen y fundamentos

Joseph Hubertus Pilates (1883-1967) creé el método Pilates, al que en sus inicios llamo
Contrologia, haciendo hincapié en la relacion entre cuerpo y mente mediante el control consciente
del movimiento. El objetivo era robustecer el cuerpo desde su centro, conocido como "power
house", optimizar la postura, la respiracion y la coordinacion.
En el transcurso de la Primera Guerra Mundial, Pilates ided ejercicios con el objetivo de rehabilitar
a los militares heridos, empleando resortes y camas adaptadas para ello. Esto fue lo que llevo a la
creacion de los aparatos Reformer y Cadillac actuales (Medina Rodriguez, 2019). En Nueva York,
mas tarde, su método se extendid entre atletas y bailarines, estableciéndose como una practica
completa de acondicionamiento fisico y mental.

El Pilates moderno fusiona principios pedagogicos y biomecanicos, fomentando la respiracion
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coordinada, la conciencia del cuerpo y la precision de los movimientos y la respiracion coordinada,

aspectos que lo convierten en un método ideal para la poblacion adulta mayor.

2.2.2 Principios del método Pilates

Segtin Latey (2001), el método se basa en seis principios fundamentales:
1. Concentracion: El movimiento debe realizarse con atencion plena; la mente guia al cuerpo.

En otras palabras, la concentracion es cada movimiento que debe realizarse con atencion
plena. La mente debe estar enfocada completamente en el cuerpo, para ejecutar los

ejercicios con precision y evitar movimientos automaticos o descuidados.

2. Control: Cada ejercicio requiere dominio muscular y conciencia del movimiento, evitando
acciones automaticas. Citando a Joseph Pilates I[lam6 originalmente a su método
“Contrologia” porque buscaba el control total del cuerpo por parte de la mente.

Es decir, cada ejercicio debe ser ejecutado de manera controlada, evitando movimientos

bruscos o descoordinados.

3. Centro o “power house”: El nucleo del cuerpo (abdomen, pelvis y espalda baja) es la base
de la fuerza y movimientos. Fortalecer esta zona mejora la estabilidad, el equilibrio y la

postura general del cuerpo.

4. Precision: La calidad del movimiento prevalece sobre la cantidad; se busca una ejecucion
técnica y segura. Cada ejercicio debe realizarse con una alineacion correcta y forma

adecuada para ser efectivo y seguro.

5. Fluidez: Los movimientos deben ser continuos, coordinados y fluidos, sin interrupciones

ni rigidez. La fluidez refleja el control y la conexion entre cuerpo y mente.

6. Respiracion: La respiracion es fundamental para acompanar el movimiento, oxigenar el
cuerpo y mantener la concentracion. Se utiliza una respiracion lateral costal (expansion de

las costillas hacia los lados) que ayuda a activar el centro y mantener la estabilidad.

Estos principios, aplicados de forma pedagogica, permiten desarrollar un proceso de aprendizaje

corporal consciente, donde el adulto mayor se convierte en protagonista de su propio bienestar.
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2.2.3 Dolor lumbar en el adulto mayor

Uno de los males musculoesqueléticos mas comunes en individuos mayores de 60 afios es el
dolor lumbar. Airaksinen et al. (2006) lo describen como "dolor localizado entre el margen mas
bajo de las costillas y el pliegue inferior del gltteo; puede o no extenderse a las extremidades
inferiores".

Las razones fundamentales son:

» Degeneracion de los discos que se encuentran entre las vértebras.
* Desbalance en la postura y debilidad de los musculos.

» Falta de actividad fisica y reduccion de flexibilidad.

* Enfermedades degenerativas (osteoporosis, artrosis).

Los sintomas que ocurren con frecuencia son la rigidez por las mafanas, el dolor persistente o
intermitente, la imposibilidad de agacharse o caminar y la disminuciéon de movilidad funcional.
Esta clase de dolor puede dar lugar a dependencia, aislamiento y reduccién del nivel de vida.
El Pilates y otros ejercicios fisicos adaptados ayudan a que la fuerza, la movilidad de las
articulaciones y el control postural sean mejores, lo que disminuye el dolor y fomenta la autonomia

funcional (Oliveira et al., 2018).
2.2.4 Enfoque pedagogico del método Pilates

El Pilates es, mas alla de una técnica de ejercicio, una tactica educativa del movimiento. Su
pedagogia se fundamenta en principios educativos que promueven la conciencia del cuerpo, la

autonomia y el aprendizaje activo.

El profesor, desde la pedagogia del movimiento, funciona como un intermediario en el proceso de
aprendizaje, orientando la percepcion y realizacion del ejercicio mediante un lenguaje explicito,

ejemplos visuales y retroalimentacion continua.
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Los principios pedagogicos aplicados al Pilates son:

» La individualizacion: Es esencial, porque es necesario tener en cuenta las condiciones fisicas,
emocionales y médicas de cada participante, adaptando los ejercicios a sus habilidades y

limitaciones.

* La progresion: consiste en comenzar con movimientos sencillos y seguros, y luego

incrementar poco a poco la complejidad para evitar lesiones y promover la adherencia.

 La motivacion y el refuerzo positivo: al reconocer los logros, incluso los més pequeiios,
fomentan la perseverancia y el fortalecimiento de la autoestima.
* La seguridad: a través de un entorno comodo y accesible, con ejercicios que tienen bajo

impacto y con supervision profesional.

* La diversidad de actividades: como yoga suave, Tai Chi, ejercicios recreativos, respiracion o

relajacion, mantiene el interés activo.

* La participacion activa: promueve la independencia del anciano, dandole la oportunidad de

decidir sobre su propia situacion.

* La comunicacion empatica: el lenguaje claro y la gestualidad: hacen que el aprendizaje sea

mas sencillo y crean confianza.

* La reflexion: fomenta la autoconciencia y el reconocimiento de los logros individuales.

Estos componentes transforman las clases en experiencias significativas, donde el aprendizaje

motor se convierte en un proceso consciente y participativo.

2.2.5 Educacioén fisica y envejecimiento activo

La educacion fisica en las personas de edad avanzada fomenta la autonomia funcional, la

socializacion y el mantenimiento de la salud. Su enfoque pedagogico tiene como objetivo no solo
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potenciar las habilidades fisicas, sino también fortalecer la autovaloracion, la cognicién y la
interaccion social.

El envejecimiento activo implica la participacién continua del adulto mayor en actividades fisicas
y sociales que potencien su bienestar (OMS, 2015). En este escenario, el Pilates se propone como
una estrategia integral, ya que fusiona elementos fisicos, mentales y emocionales en un ejercicio

eficaz y seguro.
2.2.6. Estudios previos sobre pilates y tercera edad

El Pilates es una alternativa de intervencion que, seglin la evidencia cientifica mas reciente, puede
ser beneficiosa para fomentar la salud funcional y fisica en personas mayores. Un meta-analisis
titulado "Effects of Mat Pilates on Physical Functional Performance of Older Adults", que
incorpor6 ensayos controlados aleatorios, hallo efectos significativos del "mat Pilates" en la
flexibilidad de la cadera y la zona lumbar, el equilibrio dindmico y la fuerza de las extremidades
inferiores asi como la resistencia cardiorrespiratoria en adultos > 60 afios. De forma especifica, la
diferencia estandarizada (SMD) fue 1.10 para equilibrio dinamico, 1.13 para fuerza muscular, 1.22
para flexibilidad y 1.48 para resistencia cardiorrespiratoria.

Esto indica que, el pilates, en comparacion con la inactividad o el ejercicio habitual, podria ayudar
a mejorar habilidades fisicas esenciales y reducir el riesgo de incidentes adversos como las caidas.
Aunque los autores indican que se percibio el efecto mas constante en el equilibrio postural,
previenen que es necesario interpretar los resultados con precaucion a causa de la diversidad

existente entre las investigaciones respecto al disefio, las medidas y la calidad metodologica.

No obstante, un estudio mas actual enfocado en la resistencia, la fuerza y la potencia muscular,
titulado Effects of pilates exercises on strength, endurance and muscle power in older adults (2024),
determina que hoy en dia no hay suficiente evidencia para asegurar que el Pilates incremente de
manera constante la resistencia, la fuerza y la potencia en personas de edad avanzada. Ese estudio
concluyé que, aunque se observaron escasas evidencias de mejora en la resistencia muscular de los
miembros superiores e inferiores, el incremento de fuerza no fue significativo en comparacion con
los controles.

En resumen, las investigaciones apoyan que, si se aplica de manera organizada y supervisada, el

Pilates tiene la capacidad de mejorar elementos fundamentales como la movilidad, el equilibrio, la
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flexibilidad y la funcionalidad. Esto contribuye a disminuir el peligro de caidas y a tener una mejor
calidad de vida. Sin embargo, de manera paralela, la evidencia acerca de los efectos en la potencia,
resistencia o fuerza muscular es mas escasa o inconsistente, lo que indica que no debe ser
considerado como un método Ginico o una garantia para optimizar cada elemento de la condicion

fisica durante la vejez.

2.2.7. Rigidez o perdida de flexibilidad en la zona Lumbar

La columna vertebral, gracias a sus curvaturas fisiologicas, desempeifia tareas esenciales de
equilibrio, soporte estructural y movilidad funcional, lo que permite realizar actividades cotidianas.
Alvarez (2024) Indica que la rigidez o la falta de flexibilidad en la region lumbar se asocia a
menudo con sindromes musculoesqueléticos, que impactan estructuras como los nervios, discos
intervertebrales, ligamentos y musculos e impiden esas funciones. Esto puede manifestarse en la
parte baja de la espalda como molestias, limitaciones en el movimiento y disminucién de la

capacidad para llevar a cabo las tareas diarias.

Cuando la region lumbar se vuelve rigida, las zonas como las caderas, la pelvis e incluso las rodillas
comienzan a compensar esta rigidez. Esto aumenta el riesgo de que las articulaciones se deterioren
y de que ocurran lesiones en un periodo medio. La rigidez en la zona lumbar a menudo esta
relacionada con la tension emocional, ya que el estrés sostenido durante un largo periodo de tiempo
incrementa el tono de los musculos de esta é4rea de forma inconsciente.
Con el tiempo, esta combinacion de factores fisicos y emocionales causa un cansancio tras estar en
una posicion larga, malestar persistente y menor tolerancia al esfuerzo. Por lo tanto, la recuperacion
de la flexibilidad lumbar no solo optimiza el movimiento, sino que también favorece el bienestar

general y mejora la calidad de vida.

La pérdida de flexibilidad lumbar tiene un impacto no solo mecénico, sino también funcional:
puede afectar la habilidad para llevar a cabo actividades cotidianas normales, como caminar, girar
el tronco, inclinarse o levantar cosas, y puede poner en riesgo la autonomia personal, sobre todo en
personas adultas o ancianas. La presencia de rigidez, contracciones musculares, dolor y
restricciones al movimiento, junto con la elevacion del tono muscular en la region lumbar, limitan

frecuentemente el bienestar.
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2.2.8. Causas que producen el dolor lumbar

El dolor lumbar generalmente surge de una variedad de causas que impactan en las articulaciones,
los musculos, los nervios, los ligamentos y las estructuras de la columna vertebral. El mal uso o
esfuerzo excesivo de la espalda es una causa comun de dolor, como levantar objetos pesados
incorrectamente, realizar movimientos bruscos o repetidos, o sufrir sobrecarga muscular.
El dolor lumbar aparece con frecuencia debido a alteraciones en la estructura de la columna, como
discos intervertebrales dafiados (que se hernian o sobresalen), lo que puede provocar la compresion
de los nervios y causar sintomas como debilidad, hormigueo o dolor. La columna se vuelve mas

susceptible cuando los discos pierden su capacidad de amortiguacion o se deterioran.

Asimismo, la artrosis de la columna, el sobrepeso, las malas posturas sostenidas durante largos
periodos de tiempo y la edad estan vinculados con el desgaste articular y pueden causar dolor
lumbar cronico. En algunos casos, deformaciones vertebrales, deslizamientos vertebrales (como la
espondilolistesis), o estrechamientos del canal espinal (estenosis espinal) pueden comprometer
nervios o alterar la  estabilidad de la  columna, desencadenando  dolor.
El estilo de vida también tiene un impacto: el sedentarismo, la falta de actividad fisica o debilidad
en los musculos del torso (zona abdominal y lumbar), los malos habitos posturales, el sobrepeso y
el uso excesivo de la espalda (por ejemplo, al estar sentado por muchas horas o trabajar con carga)

incrementan la probabilidad de sufrir dolor lumbar.

2.2.9 Pilates terapéutico

La terapia de Pilates es una adaptacion del método clasico que se utiliza para prevenir o curar
lesiones. De acuerdo con Fisioclinics Palma (2023), este método tiene como objetivo optimizar la
postura, la flexibilidad y la fuerza muscular profunda sin exponer las articulaciones a impactos.
Entre las ventajas mas importantes, se encuentran:

» Fortalece los musculos del abdomen y la zona lumbar.

* Optimiza la alineacion de la postura.

» Disminuye la rigidez y el dolor crénico.
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* Ayuda a la respiracion y a la conciencia del cuerpo.

* Mejora la autonomia y la funcionalidad.
Su aplicacion, supervisada por un profesional de la pedagogia del movimiento, asegura una

intervencion eficaz, segura y enfocada en el aprendizaje consciente del cuerpo.

2.2.10. Beneficios del Pilates Terapéutico

El método Pilates terapéutico se ha consolidado como una intervencion efectiva para mejorar la
salud musculoesquelética, la funcionalidad y el bienestar general en diversos grupos de poblacion,

incluidos adultos mayores y personas con condiciones cronicas.

« Pilates terapéutico mejora la fuerza y estabilidad del “core” (zona abdominal y lumbar
profunda), lo que ayuda a estabilizar la columna vertebral y reducir la carga sobre
estructuras articulares y discos intervertebrales. Esto contribuye especialmente en casos de
dolor lumbar crénico.

e Mejora la flexibilidad y la movilidad articular gracias a movimientos controlados, lo que
puede beneficiar a personas con rigidez, limitaciéon de movimiento o con desgaste articular.

o Contribuye a una mejor postura, alineacion corporal y conciencia corporal. Al educar
al cuerpo a moverse con control, Pilates ayuda a corregir desequilibrios musculares,
compensaciones posturales y malos habitos que suelen generar dolor o disfunciones.

« Esutil para la reduccion del dolor crénico, especialmente en afecciones como lumbalgia
(dolor lumbar), dado que mejora la funcion muscular profunda, incrementa estabilidad,
reduce la compresion vertebral y facilita la redistribucion de cargas.

« Favorece la rehabilitacion tras lesiones, cirugias o enfermedades musculoesqueléticas,
ya que su baja carga articular y su enfoque en control y estabilidad permiten movilizar el
cuerpo de forma segura y progresiva.

e Mejora el equilibrio, la coordinacion y el control motor, lo que es especialmente
beneficioso para poblaciones vulnerables (adultos mayores, personas con debilidad
muscular, rehabilitacion).

e Puede tener beneficios respiratorios y de bienestar general, ya que muchas rutinas
combinan movimiento con respiracion consciente, lo cual ayuda a la relajacion, mejora la

oxigenacion y puede contribuir al control del estrés.
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2.2.11. Estudios previos sobre Pilates y dolor lumbar

Varios autores coinciden en los beneficios del Pilates para el tratamiento del dolor lumbar:

e Segal et al. (2004): El Pilates disminuye el dolor, a la vez que mejora la composicion del
cuerpo y su flexibilidad.

e Latey (2002): Destaca la actualizacion de los principios del método, poniendo énfasis en
su importancia para la rehabilitacion.

e Eliks et al. (2023): Llegan a la conclusion de que el Pilates es una alternativa eficaz para

disminuir el dolor en la zona lumbar y optimizar la funcionalidad en adultos mayores.

« Hoy et al. (2014): Identifican al dolor lumbar como un problema de salud publica global y

resaltan la necesidad de intervenciones no farmacolégicas como el ejercicio.

Estos estudios sustentan la pertinencia del presente trabajo y confirman la eficacia del Pilates como

herramienta pedagdgica y terapéutica en la mejora del dolor lumbar.

2.2.12 Fundamentacion pedagogica del estudio

Este trabajo se encuentra en el marco de la pedagogia constructivista, la cual defiende que el
aprendizaje se construye a partir de la reflexion, la experiencia y la accion. El Pilates estimula la
autoobservacion, la percepcion corporal y la implicacion activa del estudiante, lo cual potencia su

autonomia y su motivacion interna.

De esta manera, el instructor se convierte en un facilitador del aprendizaje motor, orientando al
anciano hacia la autogestion de su movimiento, la regulacion de su postura y la mejora funcional

desde una perspectiva integral.
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CAPITULO I1I: MARCO METODOLOGICO

3.1 Enfoque de la Investigacion

Esta investigacion fue realizada con un enfoque cuantitativo, pues tiene como objetivo la medicion
objetiva de los efectos del método Pilates en el dolor lumbar de los adultos mayores que
participaron. Este método permitié que se recopilaran datos numéricos a través de instrumentos

estandarizados y que se llevaran a cabo analisis comparativos antes y después de la intervencion.

El enfoque cuantitativo es el mas adecuado cuando se pretende verificar hipotesis mediante la
medicion y el analisis estadistico, garantizando la objetividad y la reproducibilidad de los

resultados (Hernandez Sampieri, 2018).

3.2 Tipo y Diseiio de Investigacion

La investigacion es de tipo cuasi-experimental y aplicada, porque se realizO un programa de
intervencion basado en el método Pilates y se analizaron sus efectos sobre un conjunto concreto de
adultos mayores sin contar con un grupo control formal.
Se registraron cambios en la flexibilidad, el dolor lumbar y la movilidad funcional antes y después
de la intervencion con un disefio cuasi-experimental, por medio de herramientas estandarizadas

para medir.

El esquema general del disefio se representa asi:

Etapa Actividad principal Instrumentos

Evaluaciéon inicial del dolor lumbar vy

Pretest o Escala EVA, Test de Sit and Reach
flexibilidad
~ ||Aplicacion del programa pedagogico de Pilates|Guia de sesiones y observacion
Intervencion )
durante 8 semanas pedagdgica

Postest Evaluacion final del dolor y flexibilidad Escala EVA, Test de Sit and Reach
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3.3 Modalidad de la Investigacion

La modalidad del trabajo se enmarca dentro de la investigacion de campo, ya que la informacion
fue recolectada directamente de los participantes del Studio Total Pilates en la ciudad de Manta.
También posee componentes de investigacion bibliografica y documental, debido a la revision

teorica de estudios previos, libros, articulos cientificos y bases pedagédgicas del método Pilates.

3.4 Poblacion y Muestra

La poblacion del estudio esta conformada por 30 adultos mayores que asisten regularmente al
estudio de pilates, de los 30 individuos se eligié a 15 adultos mayores (10 mujeres y 5 hombres),
con edades comprendidas entre 55 y 70 afios, asistentes regulares al Studio Total Pilates de la

ciudad de Manta.

La muestra fue seleccionada mediante un muestreo no probabilistico intencional, considerando a 5
adultos mayores con presencia de dolencias en el area lumbar, por lo que constituyen la muestra

especifica para este estudio, ya que cumplen con el criterio de tener la condicion objeto de analisis.

Criterios de inclusion:
o Personas mayores de 55 afios con diagnostico de dolor lumbar leve o moderado.
e Asistencia regular a las sesiones de Pilates (minimo 80%).
e Capacidad de comprension y ejecucion de ejercicios guiados.
Criterios de exclusion:
o Presencia de patologias neurologicas o musculares severas.
e Intervenciones quirtrgicas recientes.

o Falta de consentimiento informado para participar.
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3.5 Técnicas e Instrumentos de Recoleccion de Datos

Para la recoleccion de la informacion se utilizaron las siguientes técnicas:

1.

Observacion directa: se utiliza en las sesiones de Pilates, tomando nota de aspectos
actitudinales y pedagogicos.

Encuesta inicial: con el propdsito de recolectar informacion sociodemografica y
antecedentes de dolor en la zona lumbar.

Escala Visual Analoga del Dolor (EVA): herramienta subjetiva de medicion que
posibilita valorar la intensidad del dolor en una escala de 0 a 10.

Prueba de Flexibilidad Sit and Reach: se emplea para medir la flexibilidad de la cadena
posterior (zona lumbar e isquiotibiales).

Manual de observacion pedagogica: creado para analizar la postura, la participacion y

el desempeifio en los ejercicios durante las sesiones.

3.6 Procedimiento de la Investigacion

El desarrollo de la investigacion se llevo a cabo en las siguientes fases:

1

2.

3

Fase I — Diagnostico inicial:

o Aplicacion de encuestas y evaluacion inicial del dolor lumbar mediante la Escala

EVA.
o Identificacion de limitaciones fisicas y nivel de flexibilidad de cada participante.
Fase 11 — Diseiio de la intervencion:

o Elaboracion de un plan pedagdgico de ocho semanas, con tres sesiones semanales

de 45 minutos cada una.
o Adaptacion de los ejercicios de Pilates al nivel y condicion de los adultos mayores.
Fase III — Aplicacion del programa:

o Ejecucion de las sesiones en el Studio Total Pilates bajo la supervision del

investigador.
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o Registro de la asistencia, participacion y progreso individual.
4. Fase 1V — Evaluacién final:
o Aplicacion nuevamente de la Escala EVA y del Test de Flexibilidad.
o Comparacion de resultados pretest y postest.
5. Fase V — Analisis e interpretacion de resultados:
o Procesamiento estadistico descriptivo de los datos recolectados.

o Elaboracion de conclusiones pedagogicas y recomendaciones.

3.7 Plan de Intervencion Pedagogica

El programa pedagogico de Pilates se estructuré con un enfoque educativo y terapéutico. Cada

sesion tuvo una duracion de 45 minutos, distribuidos en tres fases:
Fase Duracion Actividad principal Objetivo pedagogico

Movilizacion articular y respiracion Preparar el cuerpo para la

Calentamiento 10 min . y
consciente sesion

. Ejercicios de Pilates adaptados (en Fortalecer la zona lumbar y
Parte principal 25 min

colchoneta, fitball, banda elastica) abdominal
Vuelta a la " Estiramientos, relajacion y respiracion Disminuir tensién y fomentar
10 min
calma guiada autocontrol corporal

Ejercicios aplicados: The Hundred, Spine Stretch Forward, Single Leg Stretch, Pelvic Curl, Cat
Stretch y Saw. Todos fueron modificados pedagogicamente para el rango de movilidad del adulto

mayor.

3.8 Procesamiento y Analisis de Datos

Los datos se organizaron y analizaron mediante estadistica descriptiva, calculando medias y

porcentajes para comparar los resultados pre y post intervencion.
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El analisis se realizd con base en las puntuaciones obtenidas en la Escala EVA y en el Test de
Flexibilidad. Posteriormente, se elaboraron tablas y graficos interpretativos que evidencian los

cambios producidos.

Los resultados se interpretaron a la luz de la teoria revisada, estableciendo correspondencia entre

los efectos observados y los fundamentos pedagdgicos del método Pilates.

3.9 Consideraciones Eticas

La investigacion respetd los principios éticos fundamentales: consentimiento informado,
confidencialidad, anonimato y respeto a la integridad fisica y emocional de los participantes.
Se contd con la autorizacion del Studio Total Pilates para el desarrollo del programa, y los

participantes firmaron un consentimiento libre e informado.

Asimismo, se respetaron las normas de la Declaracion de Helsinki (2013) y las disposiciones éticas
establecidas por la Universidad Laica Eloy Alfaro de Manabi para investigaciones con seres

humanos.
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CAPITULO 1V: RESULTADOS Y DISCUSION

4.1 Presentacion de Resultados
El programa pedagogico de Pilates se aplicé durante ocho semanas, con una frecuencia de tres
sesiones semanales de 45 minutos cada una, a un grupo de 15 adultos mayores asistentes regulares

al Studio Total Pilates de la ciudad de Manta.
Los resultados obtenidos se presentan en dos dimensiones principales:
1. Nivel de dolor lumbar (Escala Visual Analoga — EVA)

2. Flexibilidad funcional (Test de Sit and Reach)

4.2 Resultados del Nivel de Dolor Lumbar

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos antes y después del programa de Pilates.
Nivel de dolor (EVA) Antes del programa Después del programa

Dolor intenso (7-10) 6 participantes (40%) 0 participantes (0%)

Dolor moderado (4-6) 7 participantes (47%) 4 participantes (27%)

Dolor leve (1-3) 2 participantes (13%) 9 participantes (60%)

Sin dolor (0) 0 participantes (0%) 2 participantes (13%)

Figura 1. Comparacion del nivel de dolor lumbar antes y después de la intervencion.
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Interpretacion:
Los resultados reflejan una reduccion significativa del dolor lumbar en los participantes. Antes
del programa, el 87% presentaba dolor moderado o intenso, mientras que después de la

intervencion, el 73% report6 dolor leve o ausencia de dolor.

Esta mejora evidencia la eficacia del método Pilates como estrategia pedagdgica y terapéutica, pues
favorece el fortalecimiento del core, mejora la postura y promueve la conciencia corporal. La
ensefianza guiada y la retroalimentacion constante contribuyeron al aprendizaje del movimiento

consciente y seguro, reduciendo la tension lumbar y aumentando la autoconfianza.

4.3 Resultados de la Flexibilidad Funcional

El test de flexibilidad Sit and Reach se aplicé en la primera y Gltima semana de intervencion.

Nivel de flexibilidad|Antes del programa|Después del programa

Baja (-5 a0cm) 8 participantes (53%)|2 participantes (13%)

Media (1 a 5 cm) 6 participantes (40%)||5 participantes (33%)

Alta (6 cm o mas) |1 participante (7%) ||8 participantes (54%)

Figura 2. Comparacion de los resultados del test de flexibilidad antes y después de la intervencion.

Nivel de mejoria en
adultos mayores

® Significativa
M Excelente

o Alta

= Moderada

Figura 3.
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Interpretacion:
Se evidencia una mejora significativa en la flexibilidad de los participantes. Antes del programa,
mas de la mitad (53%) presentaba una flexibilidad baja, mientras que al finalizar, el 54% alcanzo

niveles altos.

Esto confirma que la practica constante del Pilates incrementa la amplitud articular y la elasticidad
muscular. Los ejercicios realizados en colchoneta y con implementos (fitball y banda elastica)

permitieron movilizar la columna de forma segura, evitando sobrecargas.

Ademas, la metodologia pedagogica empleada —basada en la demostracion, la progresion y la

autoobservacion— facilité un aprendizaje corporal adaptado al ritmo de cada participante.

4.4 Resultados del Observador Pedagégico
Durante las sesiones se aplico una ficha de observacion pedagdgica que valor6 tres dimensiones:

participacion, postura y ejecucion técnica.

bimensi(m Nivel alto Ni\;éi mﬂédio 7Nivel bzrlrj;ro
Participacion activa||80% 20% 0%
Postura corporal  |67% 33% 0%
Ejecucion técnica |60% 40% 0%

Figura 3. Resultados del desempeifio pedagogico durante las sesiones.

Interpretacion:
Los resultados muestran un alto nivel de participacion y compromiso por parte de los adultos
mayores. La estructura pedagogica de las clases, basada en la motivacion, la interaccion y la

seguridad, permitio mantener la atencion y el entusiasmo de los participantes.

La progresion de los ejercicios y la retroalimentacion personalizada fueron determinantes para
mejorar la técnica y la postura. Esto evidencia que el Pilates no solo actiia como una terapia
fisica, sino como una experiencia educativa que fomenta el aprendizaje auténomo y la

autoeficacia motriz.
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4.5 Discusion de Resultados

Los hallazgos obtenidos concuerdan con las investigaciones de Wells et al. (2014) y Cruz-Diaz et
al. (2015), quienes sostienen que la practica sistematica del método Pilates reduce
significativamente el dolor lumbar y mejora la funcion fisica. En el presente estudio, el 87% de los

participantes experimentd una disminucion del dolor y una mejora notable en su flexibilidad.

Asimismo, se coincide con Kaesler et al. (2007), al demostrar que el Pilates mejora el equilibrio y
la coordinacion, lo que contribuye a la seguridad en el movimiento y a la prevencion de caidas en

adultos mayores.

Desde el punto de vista pedagogico, la investigacion reafirma lo sefialado por Medina Rodriguez
(2019), quien indica que el Pilates fomenta la conciencia corporal, la atencion plena y el control

del movimiento, convirtiéndose en una metodologia educativa centrada en el estudiante.

Estos resultados confirman que la aplicacion del Pilates con un enfoque pedagdgico no solo reduce
el dolor lumbar, sino que también fortalece el proceso de ensefianza-aprendizaje del movimiento

consciente, promoviendo un envejecimiento activo, funcional y saludable.

4.6 Limitaciones del Estudio

Entre las limitaciones mas relevantes se identifican:
e Tamaiio reducido de la muestra (15 participantes).
e Ausencia de un grupo control para comparacion estadistica mas rigurosa.
» Dependencia del autoinforme del dolor como medida subjetiva.

A pesar de ello, los resultados obtenidos aportan evidencia relevante sobre la eficacia pedagogica
del método Pilates y sientan bases para futuras investigaciones con muestras mas amplias y disefios

experimentales controlados.
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CAPITULO V: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 Conclusiones

1.

La aplicacion del método Pilates como estrategia pedagoégica demostrd ser eficaz para
reducir el dolor lumbar en adultos mayores, mejorando la movilidad funcional, la

flexibilidad y la conciencia corporal.

Los resultados obtenidos confirman que la enseflanza adaptada, progresiva y consciente
potencia los beneficios del Pilates, favoreciendo un aprendizaje significativo que integra

cuerpo y mente.

La intervencion pedagdgica permiti6 que los participantes desarrollaran autonomia motriz,
mejoraran su postura y adquirieran habitos saludables, demostrando que la pedagogia del

movimiento es una herramienta valiosa en la promocion de la salud.

El programa implementado en el Studio Total Pilates gener6 un ambiente de confianza y

motivacion, donde el proceso de aprendizaje fue activo, reflexivo y colaborativo.

La investigacion evidencid que el Pilates puede considerarse una estrategia educativa
complementaria en los programas de actividad fisica orientados a la prevencion y
rehabilitacion del dolor lumbar, fortaleciendo la formacion profesional en pedagogia de la

actividad fisica.
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5.2 Recomendaciones

1.

Implementar programas permanentes de Pilates pedagdgico en centros de actividad fisica

y universidades, con el fin de fomentar el bienestar integral en adultos mayores.

Capacitar a los instructores y docentes en didactica del movimiento y control motor, para

potenciar el aprendizaje corporal en los practicantes.

Incorporar el Pilates terapéutico y educativo en el curriculo de la carrera de Pedagogia de

la Actividad Fisica y Deporte, como una herramienta metodoldgica innovadora.

Realizar investigaciones con muestras mas amplias y grupos control, que permitan validar

con mayor rigurosidad los efectos pedagogicos y fisiologicos del método.

Promover espacios interdisciplinarios entre pedagogos, fisioterapeutas y psicologos, para
desarrollar intervenciones integrales orientadas al bienestar fisico y emocional del adulto

mayor.
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ANEXOS

Anexo 1. Ficha de observacion pedagoégica

Criterio Indicador Escala (1-3)
Participacion Se mantiene activo durante toda la clase|(J1 (02 3
Postura corporal |[Mantiene alineacion y control 01 02 03

Ejecucion técnica|Realiza los movimientos con precision |01 (02 3

Concentracion  ||Aplica la respiracion y atencion plena (01 0J2 3

Trabajo grupal |Coopera y respeta el ritmo del grupo |01 0J2 3

Escala:

1 = Bajo, 2 = Medio, 3 = Alto

Anexo 2. Guia de sesiones pedagégicas de Pilates

Semana||Objetivo especifico Ejercicios principales Recursos

Adaptacion al método,|The Hundred (modificado),

1 . ) Colchoneta
respiracion y postura Spine Stretch
Activacion del centro de fuerza ) Banda

2 Pelvic Curl, Single Leg Stretch )
(core) elastica

3 Control postural y estabilidad  ||Cat Stretch, Shoulder Bridge |Fitball

Coordinacion 'y  movilidad
4 ] Saw, Spine Twist Colchoneta
espinal
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Fortalecimiento abdominal vy Banda

5 Double Leg Stretch, Roll Up )
lumbar elastica

6 Equilibrio y alineacion corporal |Side Kick, Swimming Colchoneta
Integracion respiracion-|Spine Stretch Forward, Swan||

7 o ) Fitball
movimiento Dive

. Secuencia  combinada de
8 Evaluacion y reflexion final Colchoneta
control postural

Estrategia pedagogica: demostracion, guia verbal, retroalimentacion, progresion gradual,

relajacion final.

Anexo 3. Escala Visual Analoga del Dolor (EVA)

Representacion  numérica de la percepcion del dolor de 0 a 10:

0 = sin dolor, 10 = dolor maximo imaginable.

Los participantes marcan la intensidad percibida antes y después del programa.

Duracion: 8 semanas — 3 sesiones por semana — 45 minutos cada una

Objetivo general: Mejorar el dolor lumbar mediante la aplicacion pedagogica del método Pilates.




