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Acerca de este libro

Este libro se ha concebido en formato de rédpida consulta para ofrecer informacién 1til sobre los principales
musculos esqueléticos, que son vitales en el deporte, la danza y el ejercicio. Las secciones de los musculos
aparecen con un cédigo cromdtico para facilitar su localizacién. Se muestran detalles sobre el origen,
insercion y accién de los musculos para satisfacer las necesidades de estudiantes y practicantes de trabajo
corporal, terapias cinésicas y artes del movimiento. La finalidad de este libro es presentar esa informacién con
precision, en un formato muy claro y sencillo, sobre todo porque la anatomia suele describirse con una
terminologia técnica compleja. Los términos técnicos se explican entre paréntesis. La informacién sobre los
musculos aparece siempre en el mismo estilo. A continuacion ofrecemos un ejemplo, con el significado de los
encabezamientos expuesto en negrita (en el caso de algunos musculos se presentan versiones abreviadas de

ésta).

Nombre del misculo

El origen, es decir, el extremo
del misculo que esta fijo en el
hueso y no se mueve, se
mantiene relativamente fijo
durante la contraccién muscular
y acttia como anclaje para que el
masculo ejerza traccién hacia el
origen con su extremo opuesto
(insercion) (véase pag. 28).
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Ejercicios fundamentales para
fortalecer el masculo

I
DORSAL ANCHO
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DORSAL ANCHO

Ejercicios de
fortalecimiento

Latin, latissimus; muyfancho; dorsi, de la espalda.

Junto con los miscyfos subescapular y redondo mayor, el dorsal ancho forma la
pared posterior deffa axila.

1.k Origen
Una hoja ancha de tendén que se inserta en las apofisis espinosas de las seis vértg
bras toracicas inferiores y en todas las vértebras lumbares y sacras (T7-S5). por-
ci6n posterior de la cresta ilfaca. Tres o cuatro costillas inferiores. Angulo j
de T escapula.

Insercion

Se retuerce para insertarse en el surco intertubercular (surco bicipital) del hime-
Mentones (sobre todo 10, justo debajo de la articulacién escapulohumeral.
con un agarre ancho)
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Accion

lad Extiende el brazo flexionado. Aduce y gira medialmente el htimero (es decir, re-
ey trae el brazo hacia el cuerpo).

Es uno de los principales musculos usados en escalada, porque tira de los hom-

bros hacia abajo y atrs, y tira del tronco hacia arriba con los brazos fijos (por lo

tanto, también se activa en el estilo crol de natacién). Ayuda a la inspiracion for-

zada elevando las costillas inferiores.

Jalones por detrds Nervio
Nervio toracodorsal, C6, 7, 8, del fasciculo posterior del plexo braqyial.

- Movimiento funcional basico
Ejemplo: hacer fuerza con los brazos sobre unasilla para levantarse.

Deportes en los que se emplean mucho este muscul
Ejemplos: escalada. Gimnasia (anillas, paralelas). Natachg

Extensiones de hombros
por encima de la cabeza

Autoestiramientos

Remo sentado -
¥ .,_(/
Estando a gatas, échate
Tira del codo derecho gy y siéntate sobre los
o hacia la izquierda con I yghillos manteniendo las
mano izquierda. La flexién  manos fijas. Reldjate en
Aducgién de hombro lateral hacia la izquierda eqta postura y aguanta
con polea aumentard el estiramiento, .

Insercion Origen
(azul) (rojo)

/

Un buen ejemplo, aunque existen otras
muchas formas de estirar el misculo. Si el
ejercicio aparece ejecutado con un lado del
cuerpo, habra que repetirlo con el lado
contralateral.

La insercién que se
mueve (es decir, el
extremo del mdsculo
opuesto al origen). Nétese
que, cuando la insercion
se mantiene relativamente
fija y el origen se mueve,
se dice que el misculo
genera un movimiento
«inverso al origen de la
inserci6ny). Esto ocurre
con frecuencia. Por lo
general, el origen es més
proximal (hacia el centro
del cuerpo) y la insercién
es mas distal (hacia la
periferia del cuerpo).

Movimiento o efecto
causado cuando se
contrae el musculo.

Nervio que activa el
mdsculo.

Actividad diaria a la que
contribuye el misculo.

Ejemplos clave, aunque
cada musculo interviene
en distintos grados en la
mayoria de los deportes.
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Nota sobre la inervacion periférica

El sistema nervioso comprende:

« El sistema nervioso central (es decir, encéfalo y médula espinal).
« El sistema nervioso periférico (que comprende el sistema nervioso vegetativo, es decir, todas las estructuras
neurales externas al encéfalo y la médula espinal).

El sistema nervioso periférico consta de 12 pares de nervios craneales y 31 pares de nervios espinales (con sus
ramos subsiguientes). Los nervios espinales se enumeran segtin el nivel de la médula espinal en que tienen su
origen (el nivel se denomina segmento vertebral).

Para aquellos que lo necesiten, la inervacion periférica relevante se enumera con cada uno de los musculos pre-
sentados en este libro. Sin embargo, la informacién sobre los segmentos vertebrales* de los que surgen las fibras
nerviosas suele diferir segin las fuentes. Esto se debe a la extrema dificultad que tienen los anatomistas para tra-
zar el curso de una fibra nerviosa individual por el laberinto inextricable de las otras fibras nerviosas a su paso
por un plexo (plexo = red de nervios; del término latino plexus que significa «trenza»). Por tanto, esta informa-
ci6n emana sobre todo de la observacion clinica empirica, y no tanto de la disecciéon del cuerpo.

Para brindar la informacién mds precisa posible, he duplicado el método desarrollado por Florence Peterson
Kendall y Elizabeth Kendall McCreary (véase bibliografia: Muscles Testing and Function). Kendall y McCreary
integraron la informacion de seis famosos manuales de anatomia: Cunningham, deJon, Foerster & Bumke,
Gray, Haymaker & Woodhall, y Spalteholz. Siguiendo el mismo procedimiento, y luego cruzando los resulta-
dos con los de Kendall y McCreary, se ha adoptado el siguiente sistema para poner de relieve las raices ner-
viosas mds importantes de cada musculo.

Tomemos como ejemplo el musculo supinador corto, inervado por el nervio radial C5, 6, (7). El segmento ver-
tebral relevante se marca con la letra [C] y los nimeros [5, 6, (7)]. Los ntimeros en negrita [p. ej., 6] indican los
casos en que coincide la mayoria de las fuentes (al menos cinco). Los ntimeros que no aparecen en negrita [p. ej.,
5] reflejan la coincidencia de tres de cuatro fuentes. Los niimeros que no aparecen en negrita y si entre parénte-
sis [p. ej., (7)] reflejan la coincidencia de sélo dos fuentes, o si mas de dos fuentes lo consideran especificamente
como un segmento de inervacién minima. Si un segmento vertebral s6lo es mencionado por una fuente, no apa-
rece en el libro. Por tanto, los nimeros en negrita indican la principal inervacion; cuando no estan en negrita, la
inervacién menor, y los nimeros en paréntesis sugieren una inervacién posible o infrecuente.

Médula Raiz dorsal
espinal

* Los segmentos vertebrales forman parte de la
médula espinal, que es el origen de cada par de

Ramo nervios espinales (cada par se compone de un
Nervio dorsal nervio para el lado izquierdo del cuerpo y otro
espinal primario para el derecho). Los nervios espinales contienen

fibras motoras y sensitivas. Poco después de salir
un nervio por el agujero vertebral correspondiente

':|IL \ — - _ Ve Ramol (abertura entre dos vértebras adyacentes), se
e j e i ven tra' divide en un ramo dorsal (en direccién posterior)
it primario

y otro ramo ventral (en direccién lateral o
anterior). Las fibras de los ramos dorsales
inervan la piel y los miisculos extensores del
Raiz ventral cuello y tronco. Los ramos ventrales inervan las
extremidades, asi como los costados y cara
anterior del tronco.

Figura 1: Segmento vertebral donde aparecen las raices nerviosas que se combinan
y forman un nervio espinal, para luego dividirse en los ramos ventral y dorsal.



