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RESUMEN.

El surf es un deporte acuatico en el que se utiliza una tabla para deslizarse
sobre la parte frontal de una ola en movimiento. Se caracteriza por ser una actividad
que requiere fuerza muscular y equilibrio. A lo largo del tiempo, el surf ha

evolucionado y hoy en dia sigue ganando popularidad.

Sin embargo, no esta libre de riesgos, ya que los surfistas pueden sufrir
diversas lesiones, tanto en la piel como en el sistema musculoesquelético, como

lesiones en los hombros, lumbalgias, cortes y contusiones.

Este trabajo se centra en una tematica que ha sido poco explorada: las
lesiones que sufren los surfistas residentes en la comarca Viedma-Patagones, en
un rango de edad de 20 a 45 afios, tanto hombres como mujeres. Aunque el surf es
cada vez mas popular en esta region, hay una clara falta de estudios detallados

sobre las lesiones especificas que enfrentan estos deportistas.

Para abordar esta cuestion, se realizé un estudio mixto, de corte transversal,
que incluy6 encuestas a surfistas de diferentes edades y sexo, abordando aspectos

relevantes para esta investigacion.

Los resultados revelaron una variedad de lesiones y sintomas
musculoesqueléticos en los surfistas, como cortes, laceraciones, tendinitis de

hombro, lumbalgias, y dolores en el cuello, espalda y brazos.

También se realizdé una revision de la literatura para comparar el marco

tedrico con los datos recolectados durante el trabajo de campo.

Los datos obtenidos coinciden con la bibliografia revisada, destacandose
un alto nimero de lesiones, principalmente cortes causados por rocas o el fondo
marino, y lesiones provocadas por la propia tabla de surf. Las lesiones

musculoesqueléticas, como las de hombros o lumbalgias, fueron menos frecuentes.

Miguel Daniel Galvdn
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En resumen, este estudio subraya la importancia de prevenir y manejar
adecuadamente las lesiones en los surfistas. Los resultados obtenidos proporcionan
informacion util para mejorar las estrategias de practica y reducir el riesgo de

lesiones en esta comunidad deportiva.

Palabras clave: Surf; Surfistas; Lesiones en el surf; Patagonia Argentina
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ABSTRACT.

Surfing is a water sport, in which the surfer uses a board to glide over the
front section of a moving wave. It is characterized by being an activity of intense

muscular strength and balance.

This sport has evolved over the centuries to become a sport whose popularity

continues to increase.

However, it is not without risks and surfers can suffer different types of
injuries, both skin and musculoskeletal, for example shoulder injuries, low back pain,

cuts and bruises.

The choice of this topic is based on the prevailing need to address an area of
study that has been notably underestimated until now: the injuries of surfers from the
Viedma-Patagones region, in an age range between 20-45 years, for both genders,
feminine and masculine. Despite the growing popularity of this sport worldwide, there

is a notable lack of exhaustive research that specifically develops this aspect.

To address this issue, a quantitative and exploratory study was carried out
that included conducting a survey that included questions related to the topics of
interest of this thesis, to different male and female surfers, of different ages.

Survey results revealed a variety of musculoskeletal injuries and symptoms
in practitioners, including cuts and lacerations, shoulder tendonitis, low back pain,

neck, back and arm pain.

On the other hand, a bibliographic review was also carried out in order to

compare the theoretical framework with the data collection resulting from field work.

According to the data obtained by this study, it can be stated that they are in
line with the bibliography consulted. In this sense, it can be seen that there is a high
rate of injuries caused mostly by cuts caused by rocks or the seabed, as well as cuts

by the surfer's own board as the most common injuries suffered by athletes. On the
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other hand, there is a low incidence of musculoskeletal injuries such as shoulder

injuries, low back pain or lower limb injuries.

In summary, this study highlights the importance of prevention and proper
management of injuries in athletes who surf. The results obtained provide valuable
information that can help improve the strategies of each practice and reduce the risk
of injuries in this specific sports population.

Keywords: Surfing — Surfers — Surfing injuries — Patagonia Argentina
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INTRODUCCION.

El surf ha ganado popularidad y aceptacion en los ultimos afios como
deporte y actividad recreativa en la region, convirtiendose en una disciplina que

atrae a un gran namero de deportistas, tanto de alto rendimiento como aficionados.

Aunque no tiene un origen preciso, se cree que Hawai es la cuna del surf.
Segun Esparza (2011), se pueden encontrar referencias sobre la invencién de la
tabla de surf por nativos hawaianos, quienes llamaban a esta actividad “He’enalu”

en su lengua natal (Nendel, 2009).

Durante el siglo XIX, mas especificamente en 1885, el surf se extendio
desde Hawai hacia California, gracias a Jonah Kuhio Kalaniana'ole y sus hermanos
David y Edward, quienes, después de asistir a una escuela militar, visitaron Santa
Cruz (California) en el verano de ese afo. Fue alli donde surfearon por primera vez,
introduciendo este deporte en los Estados Unidos, desde donde se expandio al resto

del continente y del mundo (Nendel, 2009).

En Argentina, el surf fue introducido por Hasso Cher en 1958, en las playas
de Mar del Plata (Mazzina, 2006). Entre los locales, el primer surfista fue Luis de
Ridders. En 1963, el marplatense “Pipo Mufioz” construyo las primeras tablas en el
pais, que luego fueron utilizadas por sus hermanos para surfear en la antigua “playa

de los ingleses”, hoy conocida como “Playa Varese”.

Hoy en dia, mas de 35 millones de personas practican surf en todo el
mundo, y este deporte fue admitido en los Juegos Olimpicos de Verano de Tokio
2020 (Furness et al., 2021).

El surf es una disciplina de habilidades abiertas, lo que significa que quien
lo practica debe adaptarse a las condiciones cambiantes e inciertas del mar. Las
variaciones en la longitud, altura, fuerza y direccion de las olas, sumadas a la

complejidad del deporte, hacen que los surfistas sean propensos a sufrir lesiones.

Miguel Daniel Galvdn
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Aunque se han realizado algunas investigaciones a nivel internacional sobre
las lesiones en el surf, en el ambito nacional y regional existe una carencia de

estudios especificos.

El objetivo de este trabajo es determinar las lesiones mas comunes en los
surfistas residentes de la comarca Viedma-Patagones durante sus précticas, y

proponer medidas preventivas y de rehabilitacion adecuadas.
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CAPITULO I. PROBLEMA DE INVESTIGACION.

JUSTIFICACION.
El surf se ha consolidado como una actividad recreativa y deportiva en

constante expansion en las costas de Rio Negro, particularmente en la playa "El
Espigon”. Este lugar ha atraido a un numero significativo de entusiastas de todas

las edades, géneros y niveles de experiencia.

La préactica del surf implica largos periodos de intensa remada, seguidos de
breves momentos de recuperacion, intercalados con remadas de baja intensidad.
Todo esto con el objetivo principal de aprovechar el impulso necesario para surfear
las olas (Minghelli et al., 2019). Ademas, el equilibrio juega un papel fundamental,
al igual que la resistencia muscular, cardiorrespiratoria y la potencia, tanto aerébica
como anaerdbica. La necesidad de mantener la estabilidad en una superficie
inestable como el mar, exige al surfista una constante adaptacion de su equilibrio al

entorno (Gimeno et al., 2022).

Como se mencioné en la introduccidn, el surf es un deporte en auge, que
ha ganado gran popularidad en los ultimos afios. Sin embargo, esta creciente
popularidad también ha traido consigo un aumento en el riesgo de lesiones entre
los surfistas. A pesar de los esfuerzos por mejorar la seguridad en este deporte, las
lesiones agudas y cronicas siguen siendo una preocupacion significativa, ya que
pueden afectar tanto la participacion en el surf como la calidad de vida de quienes

lo practican (Sequeira et al., 2023).

Entre los factores de riesgo se destacan la presencia de rocas, la
composicién de la arena, la profundidad del agua, asi como el tamafio y tipo de las
olas, y la proximidad de otros surfistas, todos ellos contribuyen a la posibilidad de
sufrir lesiones (McArthur et al., 2020).

Es importante considerar diversos criterios para definir lo que constituye una
lesion. Segun la severidad de la misma, Nathanson et al. (2002) establecen las

siguientes pautas:

Miguel Daniel Galvdn
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. Una 'lesion menor' se refiere a aquellas en las que el surfista

puede continuar surfeando sin mayores inconvenientes.

. Una 'lesion significativa' es aquella que impide al surfista
continuar con la préactica, le impide asistir al trabajo o a la escuela por mas

de un dia, o requiere hospitalizacion.

A medida que crece la popularidad de este deporte, también aumenta la
demanda de profesionales de la salud que estén familiarizados con la actividad,
para detectar y tratar adecuadamente las lesiones que pueden sufrir los surfistas.

Por lo tanto, la eleccién de esta tematica se basa en la necesidad urgente
de abordar un area de estudio que ha sido subestimada: las lesiones que afectan a
los surfistas residentes en la comarca Viedma-Patagones. Aunque el surf ha ganado
popularidad a nivel mundial, aun existe una notable falta de investigaciones que se

centren en este aspecto especifico.

La escasa atenciéon que se ha prestado a una actividad que involucra a un
namero significativo de personas ha generado una brecha importante en la
comprension de los riesgos asociados al surf, y en la implementacién de medidas
preventivas y estrategias de tratamiento efectivas. Por ello, este estudio se propone
contribuir significativamente a llenar este vacio de conocimiento, proporcionando
bases para la identificacidon y comprensiéon de las lesiones mas comunes en los
surfistas, asi como para el desarrollo de enfoques terapéuticos y preventivos

adecuados.
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OBJETIVOS.

Objetivo General:
. Determinar las lesiones mas comunes en surfistas residentes
de la comarca Viedma-Patagones y desarrollar estrategias preventivas para

promover la practica segura del surf.

Objetivos Especificos:
. Identificar las lesiones mas frecuentes entre los surfistas que

practican en la costa rionegrina, particularmente en "El Espigon".

. Analizar las diferencias en la frecuencia y naturaleza de las
lesiones entre surfistas novatos y aquellos con mayor experiencia en el

deporte.

. Investigar las posibles diferencias en las lesiones segun el sexo

durante la practica del surf.

. Brindar recomendaciones kinésicas para los surfistas,
especialmente para los principiantes, con el fin de prevenir las lesiones mas

comunes y evitables.

Hipotesis.
. Al menos el 50% de los surfistas encuestados sufrira alguna
lesion vinculada con la practica del surf, con una mayor prevalencia entre los

novatos.
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CAPITULO II. MARCO TEORICO.

El surf ha sido definido por Martin y Assenov (2013) como “el acto de montar
una ola de mar mientras se va de pie sobre una tabla especial”’. Este deporte es
considerado de alto riesgo debido a las multiples variables no modificables que lo
caracterizan, como las condiciones climéaticas y ambientales (viento, marea,
corriente, fuerza de las olas, etc.), como asi también los factores relacionados con

la morfologia del lugar donde se practica (Freeman y Sheppard, 2013).

El surf se distingue por ser una actividad que requiere una intensa fuerza
muscular y un notable equilibrio. Durante su préctica, se realizan diversas
maniobras sobre la pared de agua, con el objetivo de mantenerse de pie sobre la
tabla el mayor tiempo posible, mientras se mantiene el equilibrio en constante

movimiento sobre la ola (De Moraes et al., 2013).

Existen diferentes tipos de tablas de surf, con tamafios, materiales y
componentes variados segun las necesidades y el nivel de destreza del surfista. Es
esencial que todo deportista que practique surf entienda cuando utilizar cada tipo
de tabla y sea capaz de diferenciarlas entre si.

De hecho, tanto un principiante como un surfista experimentado deben
seleccionar una tabla que se adapte a las condiciones del mar en el momento de
entrar al agua. La eleccion del tipo de tabla, en combinacion con la experiencia del

deportista, es clave para un desempefio exitoso en este deporte.

A continuacion, se describen brevemente algunos de los elementos que
componen una tabla de surf, los cuales veremos posteriormente (Figura 1)
(Rodriguez, 2016):

. Leash: Elemento de seguridad y comodidad que se sujeta tanto
a la tabla como al tobillo del surfista, evitando que la tabla se aleje en caso

de caida.
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. Quillas: Parte de la tabla que permite mantener la direccion.
Sin ellas, la tabla giraria sin control. Existen quillas de diferentes materiales

y tamanos.

. Grip: Accesorio que se adhiere a la tabla, generalmente en la

cola, mejorando la estabilidad y la adherencia de los pies en la tabla.

. Nose: Parte delantera de la tabla. Su forma y tamafio influyen

considerablemente en la estabilidad y maniobrabilidad en el agua.

. Rocker: Curvatura del nose gque juega un papel importante en
el comportamiento de la tabla. Un rocker pronunciado hace que la tabla sea
mas maniobrable pero mas lenta, mientras que un rocker plano le otorga

mayor velocidad a expensas de la maniobrabilidad.

. Tail: También conocido como la cola de la tabla, es la parte
trasera de la misma. Su anchura y forma influyen en el comportamiento de la

tabla, especialmente en diferentes condiciones de olas.

. Bottom: Parte inferior de la tabla, que puede afectar
significativamente su desempefio en el agua. Normalmente es cdncava para

facilitar el desplazamiento.

. Alma: Conocida como Stringer, es una barra delgada que se
encuentra en el centro de la tabla, proporcionando resistencia y rigidez.

Miguel Daniel Galvdn
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PARTS OF A SURFBOARD

PARTES DE UNA TABLA DE SURF

ROCKER
e
NOSE
PUNTA
=< M3
] E
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FINS
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e #PROTEST
AMARRADERA @ SURFCENTER

INVENTO SCHOOL * SHOP » CAMPS

Figura N°1. Elementos que componen una tabla de surf genérica. (Extraido de
https://glossarissimo.wordpress.com/2016/04/04/es-partes-de-una-tabla-de-surf-

protest-surfcenter-fuerteventura/)

Las tablas de surf se clasifican en varias categorias, aunque aqui se
detallaran las mas comunes utilizadas por los deportistas: Longboards, Funboards

y Shortboards

. Longboard: Es la tabla méas larga, de entre 2,50 y 3 metros.
Diseflada para estabilidad méaxima, es ideal para olas pequefas Yy
principiantes, aunque su gran tamafo puede dificultar su manejo. Es el tipo
de tabla de surf original, cuyas raices se remontan al origen del surf, pero no

han escapado a la evolucién a lo largo de los afios (Figura 2).
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Figura N°2. Longboard vista anterior y posterior. Se detalla cada componente
fundamental de la tabla, cada cual en su respectiva posicion. (Imagen modificada,
extraida de https://glossarissimo.wordpress.com/2016/04/04/es-partes-de-una-

tabla-de-surf-protest-surfcenter-fuerteventura/).

. Funboard: Tabla de entre 2,15 y 2,30 metros, con una nariz
ancha y un rocker relajado. Es conocida por su flotabilidad y estabilidad,

siendo una buena opcion para surfistas principiantes (Figura 3).
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Figura N°3. Funboard, vista anterior y posterior. (Imagen modificada, extraida de
https://glossarissimo.wordpress.com/2016/04/04/es-partes-de-una-tabla-de-surf-
protest-surfcenter-fuerteventura/).

. Shortboard: La mas comun y utilizada en el mundo del surf,
con una longitud de 1,50 a 1,90 metros. Disefiada para maniobras rapidas,
requiere un nivel intermedio de experiencia. El espectro de olas que se
pueden disfrutar con esta tabla es amplio, aunque las olas potentes y huecas
(tubos) suelen ser el objetivo favorito de todos los usuarios de esta tabla
(Figura 4). Su eleccién exige una buena condicion fisica como también una

buena técnica para obtener el mejor rendimiento de la misma.

Miguel Daniel Galvdn

UNRN 20519 19



u. Universidad Nacional
de Rio Negro

Figura N°4. Shortboard. (Imagen modificada, extraida de
https://glossarissimo.wordpress.com/2016/04/04/es-partes-de-una-tabla-de-surf-

protest-surfcenter-fuerteventura/).

Segun Baldino (2015), la préactica del surf consta de tres acciones fundamentales:

remar, estar estacionario y montar la ola.

e Remar: Implica propulsar la tabla hacia adelante con los brazos, y ocupa
gran parte del tiempo durante la practica del surf (Secomb et al., 2014). Esto
abarca el desplazamiento hacia el area de olas, la permanencia en esa
ubicacion debido a la influencia de las mareas, asi como el esfuerzo intensivo

de remada previo a la persecucién y surf de una ola (Figura 5).
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Figura N°5. Se observa la accion de remada durante la practica del deporte.

(Imagen extraida de Loveless 2009).

e Estacionario: Estar sentado o acostado sobre la tabla mientras se observan
las olas para elegir la mejor. Por otra parte, facilita el ajuste de la posicién en
la tabla para estar en el lugar correcto cuando llegue una ola. A su vez,
favorece el descanso y la recuperacion durante el tiempo donde las olas no

son adecuadas para surfear (Figura 6).

Miguel Daniel Galvan

UNRN 20519 21



u. Universidad Nacional
de Rio Negro

Figura N°6. Surfista sentado o estacionario. (Imagen extraida de
https://es.pngtree.com/freebackground/surfer-sitting-on-surfboard-at-
seacoast-photo 10082701.html).

. Montar la ola: Accién que comienza con la Ultima brazada
antes de ponerse de pie sobre la tabla y termina cuando el surfista pierde

contacto con la tabla (Figura 7).

Figura N°7. Posicién del surfista sobre la ola (fuente propia).
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Estas son las actividades principales que se llevan a cabo durante la practica.
Asimismo, el proceso de remar desde la orilla hasta el punto ideal y montar una ola,
remar y la puesta en pie sobre la tabla, se repite durante una practica de surf tanto

recreativa como competitiva (Loveless 2009).

Segun Meier et al. (1991), en su trabajo encontraron que montar una ola
representaba solo un 5% del tiempo total de la sesion de surf, mientras que la mayor
parte de la sesion se basaba en remar y estar estacionado, lo que representaba un

44% y 35% respectivamente.

El surf es un deporte que exige niveles altos de fuerza y equilibrio muscular,
y debido a la naturaleza variable del entorno marino, también implica un riesgo
elevado de sufrir lesiones en comparacion con otros deportes como el skate o el
windsurf (De Moraes et al., 2013).

Debido a que el surf estd ganando cada vez mas popularidad, también existe
una tendencia al aumento del riesgo a sufrir lesiones. Aun cuando se hace hincapié
en la seguridad, las lesiones agudas y crénicas persisten como una preocupacion
significativa, pudiendo afectar notablemente la participacién en este deporte y la

calidad de vida de los que lo practican (Sequeira et al., 2023).

Nathanson et al. (2002), establecieron pautas a tener en cuenta para definir
una lesién que fueron nombradas anteriormente. Pefia y Coronado (2017), definen
a una lesiéon deportiva como cualquier tipo de lesion, dolor o dafio que se produce

durante la practica deportiva, la actividad fisica o el ejercicio.

Por otra parte, Del Valle Soto et al. (2018), clasifican a las lesiones como
intrinsecas y extrinsecas. Las lesiones extrinsecas son aquellas que se producen
por mecanismos directos y agentes externos mientras que las intrinsecas son

secundarias a un agente interno.
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Factores intrinsecos:

o Edad: Diversos estudios arrojan resultados diferentes, algunos reportan que
al aumentar la edad hay un mayor riesgo de presentar una lesién deportiva,
asociada a factores como desacondicionamiento fisico (Osorio et al., 2007).

e Composicion corporal: Es valorada mediante el indice de masa corporal,
esta es entendida como un indicador antropométrico que contempla la
relacion entre el peso y la altura, se utiliza habitualmente para determinar el
sobrepeso y la obesidad en adultos. Se define como el peso de una persona
en kilogramos divididos por el cuadrado de la altura en metros (kg/m?2). En los
adultos, el sobrepeso se define por un IMC igual o superior a 25, y la obesidad
por un IMC igual o superior a 30 (OMS 2022). Algunos elementos de la
composicidon corporal son factores de riesgo para sufrir lesiones deportivas,
como por ejemplo el sobrepeso, lo que genera un aumento de carga e
impacto sobre las articulaciones, la masa de tejido graso y las medidas
antropomeétricas.

e Acondicionamiento fisico: Los factores de fuerza, potencia muscular,
consumo de oxigeno y rangos de movimiento de las articulaciones muestran
variabilidad dependiendo de la condicion fisica del surfista. Los estudios han
indicado una correlacion entre la mejora de estos parametros y la reduccién
de la incidencia de lesiones relacionadas con el deporte (Osorio et al., 2007).

e Técnica deportiva: La implementacion insuficiente de la metodologia
particular para cada actividad deportiva resulta en una abundancia de estrés,

lesiones por uso excesivo o incluso casos de lesiones agudas.
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Factores extrinsecos:

e El tamafio de la ola: Para Nathanson et al. (2002) el tamafio de la ola podia
ser un gran factor de riesgo extrinseco, ya que, al tener mas tamafio, posee
mayor potencia.

e Factores ambientales: Tanto el viento como el cambio de marea influyen
directamente en el tamafio, forma y fuerza del oleaje (Arias y Sancho, 2020).

e Nivel de Habilidad: Si eres principiante, intermedio o avanzado, el momento
de decidir en qué instante entrar o salir del agua, debido a diversos factores
como son cambios repentinos en el estado del tiempo u otros, podrian ser un
factor de riesgo para contribuir a una lesion (Nathanson et al., 2002).

e Choques y multitudes: A medida que mas personas empiezan a practicar
este deporte, también hay mas surfistas en el agua. Esto puede aumentar la
cantidad de deportistas por unidad de superficie, aumentando el riesgo de
chocar con otras tablas o tener accidentes. Estos choques pueden causar
desde raspones hasta cortes profundos y fracturas.

e Diversidad marina: El mar esta repleto de vida, y aunque la mayoria de los
animales marinos son inofensivos, algunos pueden ser peligrosos para los
surfistas. Las picaduras de medusas, por ejemplo, pueden ser dolorosas y
causar reacciones alérgicas. Ademas, en zonas con tiburones, siempre hay
un pequefo riesgo de encontrarse con estos depredadores (Zoltan et al.,
2005).
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El surf, al ser una actividad que se ha extendido globalmente y
recientemente incorporada en los Juegos Olimpicos, ha visto un incremento tanto

en su popularidad como en la incidencia de lesiones (Furness et al., 2021).

Entre las diferentes lesiones, las laceraciones (Figura 8) son las mas
frecuentes, representando entre el 35% y el 45% de las lesiones que requieren
atenciéon médica (Sunshine, 2003; Klick et al., 2016). Otras lesiones comunes
incluyen las musculoesqueléticas, como las lesiones en hombros y rodillas,

derivadas de la repeticion de movimientos durante la remada y maniobras en la ola.

Figura N°8. Laceraciones producidas por una quilla. (Imagen extraida de

https://www.surferrule.com/las-tablas-surf-son-peligrosas/).

Lesiones musculoesqueléticas:

Segun Remnant et al. (2020), en su estudio, determinaron que los
hombros fueron la parte del cuerpo con mayor frecuencia de lesiones, el manguito
rotador fue el diagndstico con mayor porcentaje de lesién (80%), producto del gesto
repetitivo de remada por encima de la cabeza (Figura 9). Segun el estudio de Nahar
et al. (2021) la lesion mas comun es “hombro de nadador”, un sindrome doloroso

caracterizado por un pinzamiento subacromial de hombro, conocido como
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impingement. Es la consecuencia del estrés que sufre el hombro durante este

movimiento repetitivo y sin descanso por encima de la cabeza.

Figura N°9. Gesto de remada. (Imagen extraida  de
https://wavelovers.com/5-claves-para-una-remada-facil/).

Segun Sunshine (2003), los espasmos de espalda son la causa mas comuan
de dolor entre los surfistas, debido a la postura, potenciada por la posicion de
isometria de hiperextensién del tronco durante la remada (Figura 9), sin embargo,
las lesiones también pueden ocurrir durante movimientos rapidos y de alta

intensidad en distintas maniobras realizadas por el surfista.

Asimismo, existen lesiones agudas de rodilla, donde el 70% son esguinces,
desgarros de menisco y dislocaciones. Las distensiones de ligamentos que afectan
al ligamento colateral medial son frecuentes. La rodilla de la pierna trasera (pierna
derecha en los surfistas de postura regular) esta flexionada y asume la posicion
genu valgum, mas estresante y logrando la posicién dinamica para rotura del
Ligamento Cruzado Anterior mientras surfea (Figura 10). El pie trasero también
puede deslizarse fuera de la cola y colocar la rodilla de apoyo en una posicion
acentuada, mayormente este mecanismo se produce en las maniobras realizadas

por los surfistas (Clayton 2007).
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Figura N°10. Posicién de la rodilla genu valgum durante la practica de Surf,
donde la rodilla de la pierna trasera esta flexionada (imagenes extraidas de

https://berriasurfschool.com/maniobras-de-surf/;

https://www.rehabilityjournal.com/articles/jnpr-aid1048.php)

Otra lesion que se menciona es la otitis externa, la cual es una infeccion del
canal externo del oido y suele estar ocasionada por el estancamiento del agua en
este conducto, lo que crea un entorno hiumedo y propicio para el crecimiento de
bacterias y hongos (Zoltan et al., 2005).

Finalmente, es importante mencionar la exposicion al sol de los surfistas. Las
guemaduras solares son muy comunes y a menudo no son evidentes de inmediato,
ya que pueden ser de primer o segundo grado. Tanto el agua como el viento pueden
intensificar el efecto del sol, causando quemaduras en la piel (Sunshine 2003).
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En Rio Negro, particularmente a 45 km de la Comarca Viedma-Patagones,
la practica de este deporte se realiza en un sitio ideal para el surf, llamado “El
Espigon”. Aqui, el mar y el viento crean las condiciones perfectas para los surfistas.
Es una playa con una gran roca limoarcillosa que aflora en el mar y forma un islote

costero, la cual ofrece las mejores olas para los surfistas (Figura 11).

Figura N°11. Playa el Espigon y su geomorfologia.

Oleaje: son las alteraciones producidas en la superficie del mar por la
actuacion constante del viento sobre una superficie o area maritima durante un
periodo de tiempo determinado, siempre y cuando dicho fenbmeno de como
resultado una gama de ondas aleatorias, de forma irregulares y con diversa
direccion de propagacién, con periodos entre 1 y 30 segundos (Dorado 2024).

Dentro de los tipos de oleaje se encuentra el “sea o sudestada”, que se forma
y se desarrolla bajo la accion directa y continua del viento, generando ondas de
altura, periodo, fase y direccion de propagacion aleatorias e independientes (Figura
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12). Este tipo de oleaje presenta ondas muy peraltadas con periodos y longitudes
de ondas pequeios, siendo que el mar se encuentre alterado y poco ordenado
(Dorado 2024).

Figura N°12. Oleaje tipo Sea o sudestada (fuente propia).

Por otra parte, el tipo “Swell” mayormente elegido por los surfistas, es el
oleaje que abandona el area de generacion y se propaga a través de las superficies
maritimas sin estar sometido a la accién directa y constante del viento, y por lo tanto,
disminuyendo progresivamente hasta su completa extincién (Figura 13). El oleaje
tipo Swell presenta olas menos peraltadas que el de tipo Sea, con periodos de onda
grandes. Da lugar en general a un aspecto mas ordenado y regular de la superficie

maritima.
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Figura N°13. Oleaje tipo Swell.
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CAPITULO IIl. METODOLOGIA DE TRABAJO.

Metodologia.
El presente trabajo de investigacion se enmarca dentro de un enfoque mixto

y de corte transversal. La unidad de muestreo seleccionada fue la poblacion de
surfistas, de ambos sexos, residentes en la comarca Viedma-Patagones, con

edades comprendidas entre los 20 y 45 afios.

Para la recoleccion de datos se utilizd una encuesta, disefiada
especificamente para indagar sobre diversas variables relacionadas con la practica
del surf. Esta encuesta se administr6 mediante la plataforma Google Forms, lo que

facilitd la cuantificacion y organizacion de las respuestas.

Debajo el formulario:

(https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQOLScqgOWHWWIHISJOPXSz3bAWpc
qQeSUI7dojTUV4gsYgOEivoeqg/viewform?usp=sf link)

Criterios de inclusién y exclusion:
Los criterios de inclusién establecidos fueron los siguientes:

. Surfistas de ambos sexos, con edades entre 20 y 45 afios.

. Surfistas con diferentes niveles de experiencia en la practica de
este deporte, que lo realicen en la costa rionegrina, especialmente en la playa
"El Espigon”.

Por otro lado, los criterios de exclusion incluyeron:
. Personas fuera del rango etario de 20 a 45 afios.

. Practicantes de deportes relacionados como "bodyboard”,
"stand up paddle surf", "kitesurf", o aquellos que no practiquen surf en la zona

de estudio.
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Materiales y métodos.
Para responder a los objetivos planteados, se disefid una encuesta

destinada a recopilar informacion sobre aspectos como género, edad, antigiiedad
en la practica del surf, duracion de las sesiones, frecuencia de la practica, tipos de
tablas utilizadas, y si los surfistas realizan algun tipo de acondicionamiento fisico
antes o después de la practica. También se pregunt6 sobre la presencia de dolor o
molestias posteriores al surf, las lesiones mas comunes, los tratamientos recibidos,
la persistencia del dolor, y las actividades complementarias realizadas por los

deportistas.

La estructura de la encuesta fue desarrollada en Google Forms, lo que
permitié analizar y presentar los datos obtenidos en gréficos que representan toda

la informacién recolectada de los surfistas participantes.

Los deportistas que formaron parte de esta investigacion fueron

contactados a través de redes sociales (WhatsApp e Instagram).

Una vez obtenidas las respuestas, se procedio a evaluar cada una de ellas,
con el objetivo de corroborar el tipo y la naturaleza de las lesiones asociadas con la
practica del surf. Posteriormente, se realizaron recomendaciones para aquellos que
deseen incursionar en este deporte o para quienes ya lo practican, con la finalidad

de reducir el numero de lesiones y mejorar el rendimiento fisico en esta disciplina.

Los encuestados fueron agregados en 4 grupos etarios, diferenciandose de

la siguiente manera:

e Grupo 1: de 25 a 30 afios
e Grupo 2: de 31 a 35 afos
e Grupo 3: de 36 a 40 afios
e Grupo 4: de 41 a 45 afnos
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La division por grupos etarios tiene como objetivo obtener una vision mas
detallada de las lesiones en el surf. Permite identificar si hay una prevalencia de
lesiones en ciertos grupos de edad, adaptar las estrategias de prevencion y

desarrollar recomendaciones especificas y efectivas para cada segmento etario.
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CAPITULO IV. ANALISIS DE DATOS Y PRESENTACION DE RESULTADOS.

En total, se encuestaron a 45 surfistas, de los cuales se desestimaron 14
participantes por no cumplir con los criterios de inclusién. Posteriormente, se
procedié a analizar los datos obtenidos de esta investigacion, lo que permitio

alcanzar los siguientes resultados:

Inicialmente, se presenta la distribucion de la muestra segun el sexo de los
surfistas encuestados (Figura 14). Se observa una notable diferencia entre los
participantes, con un 71% de surfistas del sexo masculino (22 participantes), en
comparacion con un 29% del sexo femenino (9 participantes).

FEMENINO; 9; 29%

|

L MASCULINO; 22;
71%

Figura N°14. Proporcién de surfistas residentes de la comarca Viedma-Patagones

segun sexo.
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Cuando se analiza la poblacion de surfistas residentes de la comarca
Viedma-Patagones, se identifican cuatro grupos etarios. Estos estan conformados
por 10 deportistas de entre 25 y 30 afios (32%), 10 de entre 31 y 35 afios (32%), 8
de entre 36 y 40 afios (26%) y 3 de entre 41 y 45 afos (10%) (Figura 15). Cabe
destacar que los grupos etarios comprendidos entre los 25 y 35 afios son los mas

numerosos, representando el 64% del total de encuestados.

GRUPO ETARIO

41 A 45 ANOS; 3;
10% =
| 25 A 30 ANOS; 10;

32%

____31A35ANOS; 10;
32%

Figura N°15. Proporcion de surfistas residentes de la comarca Viedma-Patagones

segun grupos de edades.

En cuanto a la antigliedad en la practica del surf, se observa que el 43% de
los surfistas encuestados tienen méas de 10 afios de experiencia en este deporte, lo
que indica una sélida trayectoria entre los participantes. Ademas, un 27% lleva
practicando entre 2 y 5 afos, otro 27% entre 5y 10 afios, y solo un 3% tiene menos
de un afo de experiencia (Figura 16).
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ANTIGUEDAD EN LA PRACTICA

1ANO; 1; 3%

MAS DE 10 ANOS; |
13; 43% ENTRE2Y 5; 8;

27%

Figura N°16. Proporcion de surfistas segun antigiedad en la préactica.

En relacion con la duracion de las sesiones de surf, los resultados revelan
que un 10% (3 encuestados) practica durante mas de 3 horas, el 37% (11
encuestados) de los surfistas permanecen en el agua entre 2 y 3 horas, mientras
gue la misma proporcion (37%) permanece entre 1 y 2 horas. Un 13% (4
encuestados) practica solo 1 hora, y el 3% (1 solo encuestado) restante permanece

entre 30 y 45 minutos en el mar (Figura 17).
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DURACION DE LA PRACTICA

MAS DE 3HS; 3;
10% 30 A 40 MIN; 1; 3%
_ |

|

—~" 1HORA; 4; 13%

ENTRE 2 A 3HS; 11;
37%

Figura N°17. Proporcion de surfistas segun la duracion de la préactica.

Al analizar la frecuencia de la préactica, se observa que el 45% de los
surfistas (14 participantes) practican surf mas de una vez por semana (durante todo
el afio), un 29% lo hace de manera estacional, principalmente en primavera-verano,
y un 26% practica solo una vez por semana durante todo el afio (Figura 18). Esta
distribucion en la frecuencia refleja diversos niveles de compromiso y estilos de surf

entre los deportistas.
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FRECUENCIA DE LA PRACTICA

) - SEMANA; 8; 26%

——— MAS DE 1 VEZPOR
SEMANA; 14; 45%

Figura N°18. Proporcién de surfistas segun la frecuencia con que realizan la
practica.

En cuanto a los tipos de tablas utilizadas por los surfistas residentes de la
comarca Viedma-Patagones, la tabla mas pequefa, el shortboard, es la mas
popular, siendo utilizada por el 68% de los participantes (23 surfistas). Un 26% (9
surfistas) prefiere el funboard, mientras que solo un 6% (2 surfistas) utiliza el
longboard (Figura 19). Cabe destacar que esta pregunta fue de multiple respuesta,
ya que muchos deportistas a veces hacen uso de dos o0 mas tablas en un dia de

practica.
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TIPO DE TABLA

[ FUNBOARD; 9; 26%
|

LONGBOARD; 2;
6%

Figura N°19. Proporcién de surfistas segun la preferencia de estilos de tablas de
surf.

Respecto al acondicionamiento previo a la practica de surf, se dio la opcion
de respuestas multiples, ya que algunos deportistas combinan distintos ejercicios.
Como resultado, un 44% de los encuestados realiza movilidad articular (27
participantes), seguido por un 27% que hace calentamiento (17 participantes), lo
qgue incluye trotar, skipping, etc., un 18% (11 participantes) realiza una breve

elongacion, y un 11% (7 participantes) practica yoga (Figura 20).

Miguel Daniel Galvdn

UNRN 20519 40



u. Universidad Nacional
de Rio Negro

ACONDICIONAMIENTO PREVIO A LA PRACTICA

YOGA; 7; 11%

' ’f ARTICULAR,; 27;

44%

CALENTAMIENTO;
17; 27%

Figura N°20. Proporcion de deportistas segun las clases de acondicionamiento que
realizan previo a la practica del surf.

Del total de los encuestados, el 19% (7 participantes) no respondieron a la
consulta sobre acondicionamiento posterior a la practica. Aca también se otorgo la
opcion de respuesta multiple, y la mayoria de los surfistas expresaron que
realizaban elongacién, representando un 47% (17 participantes). Un 17% (6
participantes) realiz6 otro tipo de acondicionamiento (algunos refirieron una leve
elongacion, y otros participantes refirieron no hacer acondicionamiento post
practica), un 14% (5 participantes) practico yoga, y un 3% (1 participante) realizé

movilidad articular (Figura 21).
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ACONDICIONAMIENTO POST PRACTICA

MOVILIDAD
ARTICULAR; 1; 3%
J

SIN RESPONDER; -,
7; 19%

OTRA;6;17%

ELONGACION; 17;
47%

Figura N°21. Proporcion de deportistas segun la clase de acondicionamiento
postpractica que realizan.

Al considerar las molestias reportadas después de surfear, algunos
deportistas mencionaron experimentar multiples dolores. Se permitié seleccionar
mas de una respuesta en la encuesta, y los resultados indicaron que la mayoria de
los encuestados sufria dolores de espalda que persistian entre dos y tres dias. Un
36% (15 deportistas) mencioné dolor en la zona baja o lumbar, un 15% (6
participantes) reporté dolores en el cuello, otro 15% (6 participantes) mencioné
dolores en los brazos, un 15% (6 deportistas) informé de dolor en la espalda en
general, un 12% (5 deportistas) reporté dolor en los hombros, un 5% (2
participantes) reporté dolores en las rodillas, y solo un 2% (1 participante) no

experimento dolor alguno (Figura 22).
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DOLORES POST PRACTICA

RODILLA; 2;5% SIN DOLOR; 1;2%
T | _~~ HOMBROS; 5; 12%

CUELLO; 6; 15% i )

b

BRAZOS; 6; 15%
ESPALDA BAJA;

15; 36%

Figura N°22. Proporcion de surfistas segun el tipo de dolencia padecida
postpractica.

En cuanto a las lesiones que padecen los surfistas de la comarca Viedma-
Patagones, se permitié la opcién de respuestas multiples, ya que muchos surfistas
reportaron haber sufrido mas de una lesion. El analisis revel6 que las lesiones mas
comunes fueron cortes y laceraciones, principalmente causados por contacto con
rocas y/o el fondo marino, representando el 35% de los casos (20 participantes). En
segundo lugar, un 25% de las lesiones (14 participantes) fueron causadas por la
propia tabla de surf. También se reportaron lesiones debido a choques entre dos
deportistas, resultando en cortes en diferentes partes del cuerpo. En tercer lugar, el
12% de los surfistas (7 participantes) mencionaron haber sufrido lumbalgias. En
cuarto lugar, la tendinitis del supraespinoso afect6 al 11% (6 participantes), mientras
que en quinto lugar la tendinitis del manguito rotador fue mencionada por el 7% (4
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participantes) como una de las lesiones menos frecuentes. En sexto lugar, el 3% de
los participantes (2 personas) reportaron esguinces de rodilla, mientras que el 7%
restante (4 participantes) sufri6 otros tipos de lesiones, como golpes o fisuras en las

costillas debido a caidas (Figura 23).

LESIONES MAS COMUNES DE LOS SURFISTAS
RESIDENTES DE LA COMARCA VIEDMA PATAGONES

TENDINITIS DEL
ggg{lﬂqggﬁl‘ OTRO; 4; 7% SUPRAE%PINOSO TENDINITIS DEL
Y \ (HOMBRO); 6; 11% P MANGUITO
f o ROTADOR
(HOMBRO); 4; 7%

CORTEO CORTES O
LACERACIONES LACERACIONES

(POR CONTACTO ______ (PORCONTACTO
CON TABLA PROPIA ' CON ROCAS,

O DE OTRO); 14; FONDO MARINO,
25% ETC); 20; 35%

Figura N°23. Proporcion de surfistas segun las lesiones mas comunes que sufren.

Cuando se consulté a los deportistas si habian recibido algun tratamiento
posterior a las lesiones, se observo que el 47% (13 deportistas) acudieron a un
kinesidlogo, un 21% (6 deportistas) a un traumatoélogo, y un 32% (9 deportistas)

mencionaron haber seguido otro tipo de tratamiento (Figura 24).
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47%

OTRO; 9; 32%

Figura N°24. Proporcién de surfistas que recibieron algun tratamiento posterior a la
lesion.

Otros encuestados mencionaron realizar tratamientos alternativos, con un
60% (6 personas) optando por el autocuidado, un 20% (2 personas) acudieron a la
guardia del hospital, un 10% (1 persona) fue tratado por un masajista, y el 10%

restante (1 persona) fue atendido por un cirujano (Figura 25).
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OTROS TRATAMIENTOS
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| AUTOCUIDADO; 6;
GUARDIA; 2; 20% 60%

Figura N°25. Proporcion de surfistas que realizaron otros tratamientos alternativos.

También se examing la persistencia del dolor tras una lesion tratada. De los
31 participantes, 7 (22%) no respondieron a esta pregunta. Entre los 24 que
respondieron, el 52% (16 participantes) informdé que no experimentaba dolor
persistente, mientras que el 26% (8 participantes) reportd dolor persistente

relacionado con la lesion previa.
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Figura N°26. Proporcion de surfistas con persistencia de dolor luego del tratamiento
de la lesion.

En cuanto a las actividades complementarias realizadas por los surfistas, el
28% (15 deportistas) complement6é su entrenamiento con gimnasio, el 26% (14
deportistas) practico yoga, el 25% (13 deportistas) realizé otras actividades, el 15%
(8 deportistas) realizé calistenia, y el 6% restante (3 deportistas) practico stretching
(Figura 27).
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ACTIVIDADES COMPLEMENTARIAS

OTRAACTIVIDAD; -
13; 25% - " GIMNASIO; 15; 28%

STRETCHING; 3; 6% k

" YOGA: 14; 26%

Figura N°27. Proporcion de surfistas que practican alguna actividad
complementaria al surf.

Finalmente, se destaco que, dentro de las actividades complementarias, un
46% (6 participantes) practicaba ‘surf skate’, un 39% (5 participantes) realizaba
natacion, y un 15% (2 participantes) mencionaron haber realizado running (Figura
28).
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OTRAS ACTIVIDADES QUE COMPLEMENTAN AL
SURF
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Figura N°28. Proporcibn de surfistas que practican otras actividades
complementarias al surf.

Para finalizar, se hace una breve descripcion entre el surfskate y el surf. El
surfskate es una disciplina a bordo de una “patineta” que permite conseguir
practicamente las mismas sensaciones del surf gracias a un eje especial. Es una
gran herramienta para entrenar los movimientos del surf en seco y un gran
pasatiempo cuando no hay olas. Es favorable que este elemento pueda ser utilizado
en una variedad de ubicaciones, siempre que las condiciones del suelo sean
adecuadas (Figura 29). Lugares recomendados incluyen skateparks, pistas de
patinaje, entre otros. Es fundamental asegurarse de que la superficie esté libre de

baches, grava u otros obstaculos que puedan provocar caidas o accidentes.
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Figura N°29. Similitudes entre el surf y surfskate. (Imagenes extraidas de

https://escueladesurflasdunas.com/snap-tecnica-y-secretos/).
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CAPITULO V. DISCUSION.

El objetivo principal de este estudio fue determinar los tipos de lesiones mas
comunes entre los surfistas residentes de la comarca Viedma-Patagones, en un
rango etario comprendido entre los 20 y 45 afos, en ambos sexos. Esta
investigacion aborda un tema que ha sido poco explorado, especialmente a nivel
nacional, y constituye uno de los primeros estudios que proporciona una Vvision
integral sobre las lesiones tipicas en esta comunidad de surfistas, asi como sobre
las actividades complementarias que podrian ayudar a disminuir el riesgo de sufrir

lesiones.

La investigacion revel6 que el 83,07% de los encuestados ha sufrido
lesiones relacionadas con la practica del surf, lo que lleva a rechazar la hipotesis
planteada al inicio de este trabajo, que sugeria que al menos el 50% de los surfistas
encuestados sufririan alguna lesion, con mayor prevalencia entre los novatos. En
cambio, los resultados indican que las lesiones fueron reportadas mayormente por
surfistas de nivel intermedio o avanzado. Nathanson et al. (2002) obtuvo resultados
comparables en su estudio, donde un 52% de los surfistas reporté haber sufrido
lesiones. Su analisis mostro que los surfistas mas experimentados, que surfean olas

mas grandes, tienen un mayor riesgo de sufrir una lesion.

En un estudio realizado por Nathanson et al. (2007) en Australia, Hawai y
California, se determind que los surfistas mas experimentados tienen una mayor
incidencia de lesiones (8,7 de cada 1000 surfistas), en comparacién con los surfistas

recreativos, que presentaban una tasa menor (2,7 de cada 1000 surfistas).

Es importante destacar que esta investigacion se centré en surfistas
amateurs, definidos por la Real Academia Espafiola como personas que practican
un deporte por placer, sin recibir remuneracién por ello, sin importar el nivel de
habilidad. De Moraes et al. (2013) concluyeron que el 31% de los lesionados en su

estudio eran surfistas amateurs.
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Por otro lado, Zoltan et al. (2005) encontraron que los surfistas mas
experimentados sufren méas lesiones debido a que se enfrentan a condiciones mas
extremas en comparacion con los surfistas recreativos o novatos. En el presente
estudio no participaron novatos, por lo que no se pudo determinar si estos sufren
mas o0 menos lesiones que los surfistas mas experimentados en la playa "El

Espigon”.

Futuros estudios que continlen esta linea de investigacion podrian
corroborar si los novatos o recreativos sufren menos lesiones debido a que surfean

en condiciones menos extremas o intensas.

Arias y Sancho (2020), al igual que Nathanson et al. (2002), no encontraron
diferencias significativas en la prevalencia de lesiones entre géneros. En contraste,
esta investigacion concluye que el 66% de las mujeres (6 de 9 mujeres) y el 90% de
los hombres (20 de 22 hombres) presentaron lesiones, existiendo una marcada
diferencia en el porcentaje de hombres lesionados en comparacién con las mujeres.
Rozenwajn (2014) destacd que el “surfing” femenino ha tardado mas tiempo en
desarrollarse en comparacién con el masculino, por lo que el numero de

exposiciones podria ser menor.

Los hallazgos de este estudio contrastan también con los de Osorio et al.
(2007) y Nathanson et al. (2002), quienes identificaron una mayor incidencia de
lesiones en personas de mayor edad (+40). En cambio, la presente investigacién no
encontré evidencia que sugiera que los deportistas de mayor edad tengan un mayor
riesgo de lesiones. Solo el 9,6% de los participantes que reportaron lesiones tenian
entre 41y 45 afos, mientras que la mayoria de las lesiones ocurrieron en individuos
de entre 25y 40 afos, lo que sugiere que las maniobras mas arriesgadas realizadas
por surfistas mas jévenes en olas de mayor complejidad podrian aumentar el riesgo

de lesiones.

Lowdon et al. (1983) y Nathanson et al. (2002) expusieron que existe una

mayor probabilidad de sufrir lesiones al utilizar tablas cortas o “shortboard”, en
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comparacion con tablas mas largas. Este hallazgo es consistente con el presente
estudio, donde el 68% de los surfistas encuestados utiliza mayormente este tipo de
tabla (ver Figura 19). Las tablas cortas, al permitir un mayor rango de
maniobrabilidad, también aumentan el riesgo de lesiones por malas maniobras, asi
como la posibilidad de ser golpeado por la misma tabla. Sunshine (2003) sefial6 que
las tablas cortas tienen una flotabilidad reducida, lo que incrementa el estrés al

remar, pudiendo desencadenar lesiones en los hombros.

De Moraes et al. (2013) realizaron un estudio en el que analizaron los
efectos de los estiramientos y la movilidad articular en el rendimiento y la prevencion
de lesiones. Concluyeron que la realizacidn de estos ejercicios antes de cada sesion
podria reducir el riesgo de lesiones. En el presente estudio, un 44% (27
participantes) se dedicdé a la movilidad articular, mientras que un 27% realizo
calentamiento previo a entrar al agua. El calentamiento antes del ejercicio fisico
incrementa la velocidad y la fuerza de la contraccibn muscular, mejorando el
suministro de oxigeno a los musculos y acelerando la velocidad de conduccién

nerviosa.

Asimismo, del analisis de los resultados obtenidos en el presente estudio,
se pudo observar que, de los 31 deportistas, 27 (87,09%) realizaron ejercicios de
movilidad articular. De estos, el 48,15% ha reportado haber sufrido lesiones,
mientras que el 51,85% no ha presentado lesiones musculoesqueléticas. Esto
sugiere que, si bien este tipo de ejercicio es ampliamente adoptado, no

necesariamente previene el riesgo de lesiones en surfistas.

Al examinar los dolores y molestias musculares posteriores a las sesiones
de surf, los resultados mostraron que el 51% de los participantes experimentaba
dolor en la espalda, principalmente en la zona lumbar (36%). Chiriano (2011) explicé
gue estos dolores se deben a la postura de hiperextension que se mantiene al
remar, una postura que resulta antinatural. Ademas, el 15% de los participantes

reportd dolor en la espalda en general, otro 15% menciond dolor en el cuello, un
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15% en los brazos, el 12% en los hombros, el 5% en las rodillas, y solo el 2% no

experimento dolor tras surfear.

Segun Taylor et al. (2006), las molestias mas comunes después de practicar
surfincluyen dolor en los hombros, el cuello y la espalda, debido a la postura durante
la remaday al tiempo prolongado dedicado a esta actividad. Un estudio posterior de
Secomb et al. (2014) revel6 que la remada ocupa el 42,6% del tiempo total en una
sesion de surf de 2 horas. La investigacion actual muestra una tendencia similar,
con un alto porcentaje (74%) de encuestados mencionando que su tiempo de
practica oscilaba entre 1 y 3 horas, reportando dolores en las &reas mencionadas,
con una duracion de dos a tres dias posteriores a la practica, en consonancia con

los hallazgos de los autores anteriores.

En esta investigacion, se observo que las lesiones mas comunes fueron
laceraciones por contacto con rocas o el fondo marino (35%), seguidas por
laceraciones causadas por la propia tabla de surf o de otros (25%), coincidiendo con
los resultados obtenidos por Lowdon et al. (1983), Nathanson et al. (2002) y Hay et
al. (2009).

Taylor et al. (2006) mencionaron que el uso del “leash” (cordon de
seguridad) es controversial, ya que, si bien disminuye los riesgos de ser golpeado
por la tabla de otros, incrementa la flotabilidad del surfista. Sin embargo, mantener
la tabla cerca del surfista, junto con el retroceso elastico del leash, podria generar

un efecto rebote, lanzando la tabla peligrosamente hacia el surfista.

Nathanson et al. (2007) hizo referencia al tipo de fondo donde se surfea,
indicando que existe un mayor riesgo de lesiones cuando se practica en fondos
rocosos o de arrecife. La playa "El Espigdn" posee sectores de surf sobre rocas, lo
que puede ser una causa directa de este tipo de lesiones comunes entre los

surfistas.
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Las lesiones musculares en el presente estudio tuvieron una baja
incidencia: 12% de lumbalgias, 11% de lesién del supraespinoso, y 7% de lesion del
manguito rotador. Por otra parte, Base et al. (2007) estipulé que, entre surfistas
profesionales, los esguinces de rodilla eran altos (48%), mayoritariamente
generados por maniobras aéreas, siendo estas las lesiones mas comunes en este
grupo. No obstante, en surfistas amateurs o recreativos, estas lesiones no son tan
frecuentes, como se observé en este estudio, donde solo un 3% de los deportistas

manifesto esta lesion. El 7% restante reportd haber sufrido otro tipo de lesiones.

Sunshine (2023) mencion6 que la lesion del supraespinoso del hombro es
la m&s comun entre las lesiones musculoesqueléticas, junto con la lesion del
manguito rotador, causada por el uso repetitivo del gesto de remada. En este
estudio, los resultados mostraron una baja tendencia de este tipo de lesion en
comparacioén con las laceraciones, lo cual puede explicarse con los datos del estudio
realizado por Furness et al. (2018), en el cual se determiné que un alto nivel de
fuerza en los musculos rotadores internos y externos del hombro podria mejorar

tanto el rendimiento como disminuir el riesgo de sufrir lesiones en dicha zona.

Osorio et al. (2007) concluyeron que un mejor acondicionamiento fisico esta
asociado a una menor incidencia de lesiones deportivas. En la presente
investigacion, la mayoria de los surfistas report6 asistir al gimnasio como actividad
complementaria (28%), mientras que otros optaron por realizar yoga (26%),
stretching (6%), y calistenia (15%). Ademas, algunos surfistas mencionaron realizar
otras actividades, como natacion, running, y la practica de "surf skate", una
disciplina que guarda similitudes con el surf, permitiendo practicar maniobras,
técnicas y posturas sobre una patineta. Esta demostrado que una buena
preparacion fisica puede reducir el riesgo de sufrir lesiones musculoesqueléticas

durante la practica del surf.

El yoga es una practica ampliamente adoptada por surfistas debido a sus
beneficios para mejorar la flexibilidad y la resistencia del cuerpo. Del Giudice y
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Oliveros (2014) sostienen que el yoga ofrece una preparacion integral que permite
a los surfistas enfrentar condiciones mas desafiantes en el agua. Ademas, el yoga
ayuda a prevenir lesiones al fortalecer y estirar los musculos de manera equilibrada.
También contribuye a ampliar la capacidad pulmonar, lo cual es crucial para

mantener una buena respiracion durante sesiones largas y exigentes de surf.
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CAPITULO VI. CONCLUSION.

El surf es una actividad que atrae a quienes disfrutan del mar y la naturaleza.
En los dltimos afios, ha ganado considerable popularidad en la region de Viedma-
Patagones y en otras areas del pais. Cada afio, un niumero creciente de personas
comienza a practicar este deporte, motivados tanto por la emocién que ofrece como
por los avances en el equipamiento. Las mejoras en las tablas y sus componentes
han permitido a los deportistas perfeccionar sus habilidades y mejorar su

rendimiento.

Los resultados de esta investigacion indican que la prevalencia de lesiones
entre los surfistas residentes de la comarca Viedma-Patagones es alta, alcanzando
un 83,07%. Los hombres son los mas afectados, con un 90% de los encuestados
reportando lesiones, mientras que, entre las mujeres, el 66% sufrié algun tipo de

lesion.

Las tablas utilizadas en este deporte y sus componentes pueden ser dificiles
de controlar, especialmente para los surfistas amateurs. Esto aumenta el riesgo de
lesiones, destacandose las laceraciones como las mas comunes, generalmente
causadas por el contacto con rocas, el fondo marino o la propia tabla. Las lesiones
musculoesqueléticas, aunque menos frecuentes, también representan un riesgo
significativo, especialmente en areas como los hombros y la espalda, debido a las
exigencias fisicas del surf

En cuanto a las lesiones sufridas por los surfistas, la gran mayoria (68%)
reportaron haberlas sufrido utilizando una tabla corta, en comparacion a las otras
tablas, por lo que podemos concluir que la tabla corta “shortboard” es mas propensa
a provocar lesiones entre los surfistas de la Comarca Viedma-Patagones. Este tipo
de tabla, proporciona una maniobrabilidad mas amplia, pero aumenta el riesgo a
padecer una lesion, ya que produce mas velocidad, pero posee menor volumen y

estabilidad, dando como resultados caidos, choques y golpes con su propia tabla.
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Con respecto a los tejidos y regiones anatomicas mas afectadas, se pudo
determinar que la piel es la mas perjudicada, seguido de las lesiones lumbares, los
hombros y las rodillas.

Otro factor que toma relevancia en este estudio, se relaciona con el sitio y las
condiciones donde se practica, es decir, el tipo de fondo marino, si posee rocas o
arena, el tipo de oleaje y el viento, son factores que van a incidir en el tipo y gravedad

de las lesiones.

También se determiné que las lesiones muasculo tendinosas no son
frecuentes en surfistas amateurs, si bien la mayoria de los surfistas tienen un nivel
avanzado, podemos decir que el surf en la comarca Viedma-Patagones se practica

de forma amateur y recreativa.

Ademas, se pudo determinar gracias a las encuestas y a la bibliografia
consultada, que la edad no es un factor que incida en la probabilidad de sufrir mas
lesiones. Sin embargo, conforme a los resultados obtenidos de esta investigacion,
el sexo si seria un factor influyente en la proporcién de lesionados, acorde a lo

detallado en el capitulo V.

Por otra parte, las actividades complementarias a este deporte como lo son
el gimnasio y el yoga, tienen un impacto positivo en la disminucion de las lesiones
musculo tendinosas, ya que le proporcionan al cuerpo, la fuerza, resistencia y

elasticidad necesaria para la practica diaria de este deporte.

Esta investigacion subraya la importancia de la prevencion y el manejo
adecuado de las lesiones en el surf. Es fundamental que los surfistas adopten
practicas de acondicionamiento fisico adecuadas, como la movilidad articular y el
calentamiento previo, para reducir el riesgo de lesiones. Ademas, la integracion de
actividades complementarias, como el yoga y el surf skate, puede contribuir a
mejorar la resistencia fisica y la flexibilidad, proporcionando una preparacién mas

completa para enfrentar las exigencias de este deporte.
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El conocimiento adquirido a través de este estudio puede servir de base
para el desarrollo de estrategias preventivas mas efectivas y para mejorar la
seguridad en la practica del surf en la region. A medida que este deporte continla
creciendo en popularidad, es esencial que se promueva una mayor conciencia sobre
los riesgos asociados y la necesidad de adoptar medidas preventivas para proteger

la salud y el bienestar de los surfistas.
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Recomendaciones/ o estrategias para prevenir o reducir las probabilidades
de sufrir unalesion.

Las recomendaciones planteadas en este apartado son fundamentales para
prevenir diversos tipos de lesiones en los deportistas que practican o desean
comenzar a surfear. Ademas, estan disefiadas para informar a los principiantes
sobre como reducir el riesgo de lesiones y promover una practica segura del

deporte.

El surf es un deporte exigente que requiere una combinacion de fuerza,
equilibrio, flexibilidad y coordinacion. Para mejorar el rendimiento y evitar lesiones,
es crucial enfocarse en varios aspectos. Las recomendaciones que aporta este
estudio de investigacion para la mejora y el cuidado corporal de los deportistas son

las siguientes:

1. Trabajar la Disociacién Postural.

La capacidad de mantener una postura adecuada mientras se esta sobre la
tabla es fundamental para la estabilidad y el control. Para trabajar en la disociacion

postural se recomienda:

Practicar ejercicios de equilibrio como estar de pie en una tabla de
equilibrio o en una superficie inestable, lo que ayudara a mejorar la estabilidad

central.

Ejercicios de desplazamiento de peso, simulando la postura en la tabla de
surf, de esta manera desplazamos el peso de una pierna hacia la otra, como si se

tratara de ajustar la posicion hacia adelante o atras, o de lado durante una ola.

Trabajos de enfoque en la alineaciéon corporal, asegurandose de que los

hombros y las caderas estén alineados con la tabla. La rotacion controlada del
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tronco sin perder el equilibrio es clave, esto permitira manejar el movimiento de la

tabla y mantener el equilibrio mientras se realizan giros y ajustes en las olas.

Planteamos un ejercicio de rotacion de tronco con banda elastica, sujetando
una banda de resistencia a una estructura fija a la altura del pecho. Con los pies al
ancho de los hombros, girar el torso hacia un lado mientras mantienes los brazos

extendidos y el tronco estable.

Trabajo de ejercicios similares a el gesto deportivo en la tierra,
podemos hacer uso del surfskate, para mantener la postura de surf sobre una
tabla en el suelo, concentrandose en cémo se distribuye el peso y como se mueven

las distintas partes del cuerpo de manera independiente.

Por otra parte, realizar giros y torsiones simulando las maniobras que se
realizan a la hora de practicar surf. Este elemento es una excelente herramienta,

ayudando a incrementar técnica, equilibrio y coordinacion necesarios para surfear.

Se requiere un excelente control corporal (propiocepcién) y equilibrio para
combinar potencia y control en las secciones mas escalonadas de la pared de la ola
(Mendez-Villanueva y Bishop 2005).

2. Trabajo de Core.

Incluir dentro de los entrenamientos la estabilidad del Core, que se refiere de
forma conjunta a las estructuras musculares y osteoarticulares de la parte central
del cuerpo, sobre todo, del raquis dorso lumbar, pelvis y cadera, ya que las
estructuras referidas participan conjuntamente en el mantenimiento de la estabilidad
del tronco y en la generacién y transferencia de fuerzas desde la parte central del

cuerpo hacia las extremidades en distintas actividades (Vera-Garcia et al., 2015).

e Planchas abdominales: Mantener el cuerpo en una linea recta desde la
cabeza hasta los talones, apoyando los antebrazos y las puntas de los pies.

Asegurarse de contraer el abdomen y evitar que las caderas se hundan.
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Trabajar el transverso del abdomen es fundamental para mejorar la
estabilidad del Core y la postura general. El transverso del abdomen es el
musculo més profundo del abdomen y actda como un cinturon natural que

estabiliza la columna vertebral y la pelvis.

e Contraccion Abdominal Profunda: Acostado sobre tu espalda con las rodillas
flexionadas y los pies en el suelo, coloca una mano sobre tu abdomen.
Respira profundamente y, al exhalar, contrae el abdomen como si estuvieras
tratando de evitar que te golpeen en el estbmago. Mantén la contraccion sin

dejar que el abdomen se hinche hacia afuera

3. Trabajo de Fuerza Isométrica en Miembro Inferior.

Para poder mantener una posicion sélida y estable en la tabla, la fuerza

isométrica en las piernas es esencial:
Trabajos como:

e Ejercicios de sentadillas isométricas.

e Puentes gluteos en isometria.

e Estocadas sostenidas con variaciones de carga durante 30-60 segundos,
utilizando de 4 a 6 series por ejercicio, enfocandose en activar los gluteos y
los cuadriceps. Son ejercicios que seran de mucha ayuda para el

reclutamiento muscular solicitado.

4. Elongacion de la Cadena Posterior.

Dado que el surf requiere mantener la espalda y el cuello en hiperextension
mientras esperas o buscas una ola, es crucial elongar la cadena posterior para

prevenir tensiones y lesiones.
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Para Busquet (2010), la lordosis se genera por la hiper programacion de las
cadenas de extension, cuando una persona desarrolla una lordosis excesiva, la
prioridad debe ser relajar las cadenas de extension, que son la fuente de la lordosis,
respetando la l6gica fisioldgica.

A continuacion, se plantean una serie de ejercicios para lograr lo anteriormente
mencionado:

e Estiramientos de isquiotibiales y gluteos
e Estiramientos de espalda baja

e Estiramiento de cuello y trapecios

Integrando estas recomendaciones en las rutinas de entrenamiento no solo
mejorara el rendimiento del deportista en el agua, sino que también reducira el

riesgo de lesiones en el surf.
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