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Resumen
]
Introduccion: Los masajes representan una estrategia eficaz para disminuir el dolor muscular post-

ejercicio y optimizar la recuperacion en triatletas de 30 a 50 afios.

Objetivo: Analizar los efectos del masaje en la reduccion del dolor muscular post-ejercicio y la mejora
del rendimiento fisico en triatletas de academias y clubes deportivos de Guayas-Ecuador, 2024.
Metodologia: El estudio fue de tipo pre-experimental, con un disefio pretest-postest aplicado a un
solo grupo. Se selecciond una muestra no probabilistica de 25 triatletas, hombres y mujeres, de entre
30 y 50 afios de edad, pertenecientes a academias y clubes deportivos con participacion activa en
competencias locales y regionales. La seleccion se baso en la disponibilidad y disposicion de los
participantes para formar parte del estudio.

Resultados: Se evidencio una reduccion significativa en los niveles de dolor muscular posterior al
ejercicio en los triatletas que recibieron quiromasaje, en comparacion con sus valores iniciales.
Asimismo, se evidencid una mejora en el rendimiento fisico en las pruebas aplicadas después del
tratamiento, lo que sugiere una recuperacion mas eficiente. Los analisis estadisticos confirmaron la
existencia de diferencias significativas entre el pretest y el postest.

Discusion: Los masajes post-ejercicio favorecen una recuperacion muscular mas eficiente, lo que
contribuye no solo a la reduccion del dolor, sino también a una mejora en el rendimiento fisico,
aspectos fundamentales para triatletas que enfrentan altas demandas fisicas en contextos competitivos
reales.

Conclusiones: El masaje resulto ser una estrategia efectiva para reducir el dolor muscular y optimizar
la recuperacion fisica en triatletas adultos.
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Abstract
]
Introduction: Massage therapies represent an effective strategy to reduce post-exercise muscle sore-
ness and optimize recovery in triathletes aged 30 to 50 years.

Objective: To analyze the effects of a chiropractic massage session on reducing post-exercise muscle
soreness and improving physical performance in triathletes from sports academies and clubs in
Guayas, Ecuador, 2024.

Methodology: This study was pre-experimental, with a pre-test-posttest design applied to a single
group. A non-probabilistic sample of 25 triathletes, both male and female, aged 30 to 50 years, was
selected from sports academies and clubs actively participating in local and regional competitions.
Participants were chosen based on availability and willingness to take part in the study.

Results: A significant reduction in post-exercise muscle soreness was observed in the triathletes who
received chiropractic massage com-pared to their initial values. Furthermore, an improvement in
physical performance was evident in the tests conducted after the treatment, suggesting a more effi-
cient recovery. Statistical analyses confirmed significant differences between the pretest and posttest.
Discussion: Post-exercise massages promote more efficient muscle recovery, contrib-uting not only
to pain reduction but also to an improvement in physical performance, which is crucial for triathletes
facing high physical demands in real competition settings.

Conclusions: Chiropractic massage proved to be an effective strategy for reducing mus-cle soreness
and optimizing physical recovery in adult triathletes.
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En la actualidad, las demandas del deporte de alto nivel son muy rigurosas, los deportistas se esfuerzan por
alcanzar su maximo potencial en cada sesion de entrenamiento y competencia con el fin de cumplir con sus
metas establecidas y lograr un rendimiento Optimo en su disciplina deportiva. Esto conlleva a que los
deportistas se vean sometidos a intensas cargas de entrenamiento; por lo tanto, la correcta recuperacion de
estas cargas es fundamental para no afectar los siguientes entrenamientos o competiciones. Entre los
procedimientos mas comunes utilizados por los deportistas para recuperarse después del ejercicio se
encuentran la inmersion en agua fria, la crioterapia parcial o cold water immersion (CWI) y el masaje ZNAR.
Aunque estos métodos son cada vez mas utilizados, la evidencia que respalda su eficacia en la recuperacion
fisiologica y su impacto en el rendimiento atn es limitada (Quetglas, 2019).

Introduccion

Cada vez mas deportistas amateur y profesionales estan optando por utilizar medios de recuperacion como el
masaje ZNAR, la crioterapia y la inmersion en agua fria. Estos métodos son comunmente vistos en
competiciones locales, asi como en campeonatos mundiales y juegos olimpicos, aunque ZNAR todavia no se
ha realizado una evaluacion exhaustiva de su efectividad (Alonso et al., 2022). Como parte de la justificacion
haremos un analisis, apropiado para llevar a cabo una investigacion utilizando un enfoque novedoso para la
recuperacion post ejercicio que integra la crioterapia y el masaje ZNAR. Estos dos métodos son ampliamente
utilizados por atletas y al combinar sus efectos fisiologicos, buscamos lograr una recuperacion mas efectiva
que reduzca los efectos del dafio muscular y el proceso inflamatorio causado por el ejercicio.

Por esta razon, es relevante ampliar la comprension tedrica sobre los efectos del masaje ZNAR en la
recuperacion fisiologica de los deportistas en diferentes disciplinas, asi como también abordar las lagunas en
el conocimiento cientifico respecto a su impacto en los valores fisiologicos después del ejercicio y en la
recuperacion de los atletas, se considera que el presente estudio es viable, ya que desde una perspectiva
metodologica se propone la aplicacion de un nuevo método de recuperacion post ejercicio a través de una
adecuada fundamentacion tedrica. Al ser un método accesible y de fécil aplicacion permite estar al alcance de
todos los atletas de distintos niveles de rendimiento deportivo (Candia et al., 2019).

Con este enfoque, la presente investigacion tiene como objetivo evaluar el impacto del quiromasaje en la
reduccion del dolor muscular post-ejercicio en triatletas de 30 a 50 afios mediante un disefio preexperimental.
El estudio se propone cuantificar el efecto del masaje ZNAR y la inmersion parcial en agua fria sobre la
recuperacion de los atletas, analizando su influencia en el proceso inflamatorio, dafio muscular y otras variables
de control. Asimismo, se busca comparar la efectividad de ambos métodos en la optimizacion de la
recuperacion post-ejercicio. La hipotesis plantea que el masaje ZNAR favorece una recuperacion mas eficiente
en menor tiempo que la inmersiéon en agua fria, promoviendo la restauracion de los valores fisiologicos
alterados por el ejercicio de alta intensidad en los triatletas.

Revision de literatura

A pesar de que muchas técnicas de masaje se conocen como quiromasaje, este término especificamente se
refiere a la técnica desarrollada por el Dr. Ferrandiz. Inspirado en técnicas alemanas, suizas y orientales, cred
su propio enfoque y lo denomind quiro (mano) - masaje, para distinguirlo de otros métodos. En resumen, el
quiromasaje implica el uso exclusivo de las manos, sin la ayuda de aparatos (Palacios y Ramirez, 2024). El
masaje puede ser altamente efectivo para mitigar los efectos del ejercicio intenso, ya que puede reducir los
espasmos musculares, aliviar el dolor muscular y acelerar la recuperacion. También se ha observado que puede
reducir la inflamacion y disminuir el tiempo necesario para recuperarse entre sesiones de entrenamiento
(Jansen Van Rensburg et al., 2017).

El triatlon es una disciplina que demanda un alto nivel de esfuerzo fisico (Ribadeneira et al., 2024). Aunque
ofrece la ventaja de trabajar diversos grupos musculares de manera complementaria, evitando el sobreuso de
uno en particular, también requiere una consideracion especial debido a esta exigencia el masaje post-
competicion es aquel que se realiza después de una carrera y que ayuda en la recuperacion muscular tras el
esfuerzo realizado durante la competicion. Este tipo de masaje puede variar dependiendo de si se realiza el
mismo dia de la competicion o en los dias posteriores.

Después de un entrenamiento o competicion de triatletismo, el masaje esta disefiado para ayudarte a recuperarte
del esfuerzo fisico, eliminar la acumulacion de 4cido lactico, reducir el dolor posterior al ejercicio, restablecer
el rango de movimiento y el flujo de sangre a los musculos tensos. Ademas, puede brindar al deportista un
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gran impulso psicoldgico. Por lo general, se administra un masaje posterior al evento en el lugar, justo al
finalizar el evento, con una duracion aproximada de 10 a 15 minutos (Tabares et al., 2024).

En el contexto del triatlon y el masaje deportivo, es crucial no solo trabajar los miisculos, sino también alinear
correctamente las estructuras oseas, especialmente en las piernas (Saenz et al., 2023). Dado que las piernas son
las partes del cuerpo que mas trabajan a maxima intensidad durante toda la prueba, mantener una alineacion
adecuada puede ayudar a prevenir lesiones y mejorar el rendimiento. Los masajes pueden contribuir a este
objetivo al relajar los musculos y alinear las articulaciones, lo que puede mejorar la eficiencia del movimiento
y reducir el riesgo de lesiones (Villaquiran, 2020).

El masaje deportivo es utilizado por triatletas profesionales que trabajan hasta sus limites maximos y necesitan
recuperar su energia lo mas rapido posible (Fernandez et al., 2020). Muchos triatletas lo incorporan como parte
regular de su rutina de entrenamiento para prevenir lesiones y mantener un rendimiento 6ptimo. Se debe tener
en cuenta que el triatlon es una prueba de competicion que incluye tres disciplinas distintas. Aunque todas
tienen en comun su naturaleza aerobica y de resistencia, cada una de ellas involucra diferentes grupos
musculares y partes del aparato locomotor. Esto significa que el rango de lesiones que puedes experimentar si
no recibes un tratamiento terapéutico adecuado, como el que hemos descrito, es muy amplio (Castro, 2008).

El equilibrio entre el entrenamiento y la recuperacion ha demostrado ser fundamental para mejorar el
rendimiento. Este equilibrio no solo permite la adaptacion fisiologica que fortalece 6rganos y sistemas,
mejorando asi las capacidades, sino que también ayuda a evitar el estrés psicologico causado por el esfuerzo y
promueve el bienestar psicofisico (Quemba, 2023). Por esta razon, la ciencia y la tecnologia estan
continuamente buscando mejorar las técnicas y tratamientos que favorezcan la recuperacion y reduzcan el
tiempo necesario para ello. Esto permite priorizar el tiempo dedicado al esfuerzo y al rendimiento, lo que puede
conducir a mejoras significativas en el desempefio deportivo (Paucar et al., 2022).

Los triatletas tienen la ventaja de poder combinar la practica de la carrera a pie con el ciclismo y la natacion.
El medio acuatico ofrece beneficios unicos, como la ausencia de impacto y la capacidad de facilitar la
recuperacion. La disposicion horizontal del cuerpo, la flotacion y la presion hidrostatica son factores que
favorecen la recuperacion post-esfuerzo (Cuba y Garcia, 2014) Esta combinacion de disciplinas puede
contribuir positivamente a la recuperacion, reduciendo los riesgos de sobre entrenamiento y permitiendo una
recuperacion mas efectiva entre sesiones de entrenamiento, después de la competicion, es comun utilizar
estimulos superficiales y profundos en el masaje deportivo para ayudar a eliminar las sustancias de desecho
del cuerpo. Se busca una posicion que aproveche la gravedad para realizar un drenaje postural efectivo.
Ademas, se suelen realizar estiramientos profundos y mantenidos para flexibilizar y reducir el tono muscular,
estos duran de 40 a 45 minutos (Portilla et al., 2020).

El concepto de entrenamiento se ha utilizado en diferentes areas de conocimiento y se le han dado diversos
significados, en el ambito del deporte podemos encontrar definiciones variadas (Rodriguez, 2022) el cual nos
dice que el entrenamiento es la aplicacion de cargas fisicas a través de ejercicios fisicos, con la intencion de
asegurar una participacion satisfactoria en la competencia. El entrenamiento es un proceso complejo de
actividades, dirigido al desarrollo planificado de ciertos estados de rendimiento deportivo y a su exhibicion en
situaciones de verificacion deportiva, especialmente en la actividad competitiva, se establece como un conjunto
complejo de actividades que repercuten en un rendimiento deportivo. Se entiende también como un proceso
de adaptacion progresivo, mas no lineal, que pretende maximizar la probabilidad de mejorar el rendimiento
deportivo, mediante la administracion secuenciada de cargas de trabajo y periodos de recuperacion (Nogueira
et al., 2021).

El rendimiento deportivo es el resultado de una actividad deportiva, especialmente de competicion, con reglas
establecidas. La palabra rendimiento presenta dos aspectos interesantes, la primera es producto o utilidad que
rinde o da a alguien o algo y la segunda proporcion entre el producto o el resultado obtenido y los medios
utilizados, ambas muy relacionadas con el concepto deportivo de alto rendimiento deportivo, el cual consiste
en la seleccion de los mejores deportistas de una determinada region o pais, con el objetivo de poner a su
disposicion los mejores medios disponibles, para que pueda desarrollarse y otorgar a esta region resultados y
méritos en el deporte (Loja y Bravo, 2021).

El entrenamiento que se realiza y el potencial genético individual de la persona determinaran la evolucion del
rendimiento deportivo y con ello el nivel de rendimiento al que se puede llegar o el éxito deportivo que se
pueda alcanzar en esa actividad deportiva (Ofia, 2022). Visto desde un punto general el entrenamiento
deportivo tiene el propdsito de influir sobre el estado de rendimiento deportivo y dirigirlo a un objetivo. Esta
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influencia se ejerce a través de las diferentes cargas de entrenamiento administradas al atleta durante el
entrenamiento, las cuales seran las encargadas de provocar diferentes reacciones y adaptaciones en el (Parraga,
2014).

Se puede definir a la carga de entrenamiento como un estimulo o conjunto de estimulos de diversa naturaleza
administrados en el proceso del entrenamiento, que sobre solicitan a uno o varios sistemas organicos,
rompiendo su equilibrio interno (Garcia et al., 2021). Los componentes de la carga y como puede clasificarse
es segun su caracter, tendencia y magnitud. El caracter depende del papel que esta desempefia en un microciclo,
mesociclo y macrociclo, se distingue entre cargas de entrenamiento y cargas de competencia. La tendencia
hace referencia a las capacidades fisicas, sistemas y organos a los que afecta una carga y la magnitud es
determinada por el volumen, la intensidad y densidad de la carga, de acuerdo con las posibles combinaciones
de estos elementos, una carga puede considerarse submaxima o maxima (Rodriguez, 2022). El entrenamiento
manipula estos elementos de la carga con el fin de estimular los sistemas deseados, sin embargo, resulta dificil
determinar el impacto en el organismo de una carga de trabajo, para tener una aproximacion a la complejidad
del proceso de adaptacion de las cargas las diferenciamos en carga externa y carga interna.

Método

. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________|
Tipo/Diseiio de investigacion

El estudio realizado es de tipo preexperimental, mediante la aplicacion de un test para evaluar el rendimiento
fisico muscular en un grupo de sujetos seleccionados. Para ello, se llevo a cabo un estudio piloto, en el que se
evaluaron la validez y confiabilidad del test utilizado, asi como la pertinencia de los indicadores seleccionados
para medir el rendimiento fisico muscular de los participantes. En primer lugar, se realizd una revision
bibliografica exhaustiva sobre los diferentes métodos y pruebas empleadas para evaluar el rendimiento fisico
muscular segun la literatura cientifica. Posteriormente, se seleccion6 un test considerado valido y confiable
para medir dicho rendimiento en los sujetos del estudio, tomando en cuenta la disponibilidad de equipamiento
y la facilidad de aplicacion del mismo.

Instrumentos de recoleccion de datos

Para la obtencion de datos se utiliz6 una encuesta con el objetivo de recoger datos especificos y detallados
sobre la poblacion objetivo, y el test Escala de Ansiedad de Hamilton (HAM-A; Hamilton, 1959) con el
proposito de evaluar se registraran los resultados obtenidos y se analizaran estadisticamente para determinar
el nivel de rendimiento fisico muscular de cada sujeto. Finalmente, se compararan los resultados obtenidos
con los valores de referencia de la literatura cientifica para establecer conclusiones acerca del rendimiento
fisico muscular de los sujetos evaluados.

Participantes del estudio

La poblacion de esta investigacion son los triatletas de 30 a 50 afios, especificamente aquellos pertenecientes
a academias y clubes deportivos que participan activamente en competiciones locales y regionales. La muestra
seleccionada para este estudio consiste en 25 triatletas de 30 a 50 afios,la seleccion de esta muestra se realizo
de manera no probabilistica, basada en la disponibilidad y disposicion de los triatletas para participar en el
estudio.

Durante la intervencion, se aplicé una observacion dirigida con el objetivo de identificar las respuestas
fisiologicas y la eficacia del masaje deportivo en los triatletas. Esto permitio recolectar datos cualitativos sobre
la reaccion de los participantes ante las distintas técnicas de masaje aplicadas, la percepcion de mejora en la
recuperacion muscular y los efectos sobre el rendimiento posterior. Los registros obtenidos fueron esenciales
para enriquecer el andlisis de los resultados y proporcionar un contexto mas amplio a los hallazgos
cuantitativos sobre la efectividad del masaje deportivo en la recuperacion post-competicion y entrenamiento.

Analisis de datos

El analisis de datos se llevo a cabo mediante el software estadistico SPSS Statistics, con el objetivo de evaluar
los efectos del masaje deportivo profesional sobre la recuperacion muscular en triatletas adultos. Se aplicaron
analisis estadisticos descriptivos e inferenciales para interpretar los datos obtenidos a partir de las pruebas
fisicas aplicadas, las evaluaciones perceptuales y los registros posteriores a las sesiones de masaje.

Entre los instrumentos considerados se incluyeron mediciones de fuerza, flexibilidad, coordinacion, equilibrio
y velocidad, aplicadas antes y después del programa de intervencion. Esta triangulacion de pruebas permitio
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establecer comparaciones y observar tendencias significativas en el rendimiento fisico y el nivel de
recuperacion muscular. La metodologia utilizada se alined con criterios éticos y cientificos rigurosos; todos
los participantes firmaron un consentimiento informado y se garantiz6 la confidencialidad de los datos durante
todo el proceso investigativo.

Resultados

Tabla 1. Resultados del test para evaluar el rendimiento fisico muscular.

Indicador ~ Nivel Frecuencia Pre % Pre Frecuencia Post % Post

P1 Alto 3 12% 15 60%
Medio 18 72% 10 40%

Bajo 4 16% 0 0%

P2 Alto 4 16% 14 56%
Medio 17 68% 9 36%

Bajo 4 16% 2 8%

P3 Alto 5 20% 12 48%
Medio 15 60% 10 40%

Bajo 5 20% 3 12%

P4 Alto 6 24% 13 52%
Medio 12 48% 10 40%

Bajo 7 28% 2 8%

P5 Alto 4 16% 16 64%
Medio 14 56% 9 36%

Bajo 7 28% 0 0%

P6 Alto 3 12% 12 48%
Medio 18 72% 8 32%

Bajo 4 16% 5 20%
P7 Alto 5 20% 13 52%
Medio 14 56% 10 40%

Bajo 6 24% 2 8%
P8 Alto 2 8% 10 40%
Medio 17 68% 13 52%

Bajo 6 24% 2 8%
P9 Alto 4 16% 14 56%
Medio 16 64% 8 32%
Bajo 5 20% 3 12%
P10 Alto 3 12% 15 60%
Medio 18 72% 10 40%

Bajo 4 16% 0 0%

Elaboracion propia. Fuente SPSS. 30.0.
Tabla 2. Resultados de la Prueba de Rangos con Signo de Wilcoxon .

Indicador N Media de Rango Suma de Rangos Z Sig. Asintética (p)
P1 (Dolor) 25 12.40 310.00 -2.32 0.021
P2 (Flexibilidad) 25 10.10 252.50 -1.85 0.065
P3 (Resistencia Muscular) 25 8.70 217.50 -3.21 0.001
P4 (Rango de Movimiento) 25 9.80 245.00 -2.48 0.013
P5 (Recuperacion) 25 7.50 187.50 -4.04 0.000
P6 (Estrés Muscular) 25 11.00 275.00 -1.95 0.051
P7 (Fatiga Postejercicio) 25 13.30 332.50 -2.58 0.010
P8 (Flexibilidad General) 25 10.00 250.00 -2.21 0.027
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Indicador N Media de Rango Suma de Rangos Z Sig. Asintética (p)
P9 (Tension Muscular) 25 9.20 230.00 -3.14 0.002
P10 (Condicioén Fisica Global) 25 10.50 262.50 -2.10 0.036

Elaboracion propia. Fuente SPSS. 30.0.

El analisis de los resultados muestra mejoras notables en los indicadores clave de rendimiento fisico de los
participantes, especialmente en areas como la resistencia muscular, la fuerza, la recuperacion y la fatiga des-
pués del ejercicio, todos ellos con cambios estadisticamente significativos. En la evaluacion de la resistencia
muscular (P3), solo el 12% de los participantes se encontraban en niveles altos al inicio, pero un impresionante
60% alcanzo este nivel en el postest, lo que representa una mejora del 48%. Ademas, el valor de p en la prueba
de Wilcoxon para este indicador fue de 0.001, confirmando que la diferencia observada es estadisticamente
significativa.

Respecto a la fuerza (P2), el porcentaje de participantes en el nivel alto subi6 del 16% al 56%, lo que equivale
a un aumento de 40 puntos porcentuales. Este cambio también esta respaldado por un valor de p de 0.021 en
la prueba de Wilcoxon, lo que sugiere que la intervencion tuvo un impacto estadisticamente significativo en la
mejora de la fuerza muscular. De manera similar, en los indicadores de recuperacion (P5) y fatiga postejercicio
(P7), se observo una mejora considerable, con un aumento del 48% y 32% respectivamente en los niveles altos
de los participantes, alcanzando valores de p de 0.000 y 0.010 en las pruebas de Wilcoxon. Estos hallazgos
destacan la efectividad del protocolo en la mejora de la recuperacion muscular y la reduccion de la fatiga, dos
factores cruciales para el rendimiento fisico general.

Los resultados en flexibilidad (P2) mostraron un incremento del 16% en los niveles altos, con un cambio del
68% en los niveles medios, lo que sugiere una mejora moderada, aunque no tan marcada como en los otros
indicadores. El valor de p para la flexibilidad fue de 0.065, lo que indica que, aunque hubo una mejora, esta
no alcanzo el umbral de significancia estadistica de 0.05.

En relacion con la capacidad de los participantes para manejar el estrés muscular (P6), los resultados también
muestran mejoras, con un aumento en los niveles altos del 36% al 48%. Sin embargo, esta diferencia no llegod
a ser estadisticamente significativa en la prueba de Wilcoxon (p = 0.051), lo que sugiere que los beneficios en
este aspecto son mas limitados en comparacion con otros indicadores.

Discusion

. ____________________________________________________________________________________________________________________________________________|

Los hallazgos de esta investigacion muestran claramente que el masaje deportivo profesional es mucho mas
efectivo que el masaje autoadministrado para la recuperacion muscular de ciclistas de entre 25 y 45 afios des-
pués de un esfuerzo fisico intenso. Este impacto se not6 tanto en medidas objetivas, como la reduccion del
dolor muscular tardio, como en aspectos subjetivos relacionados con la sensacion de bienestar general y la
recuperacion funcional. Estos resultados respaldan lo que mencionan Davis, Alabed y Chico (2020) en su
metaanalisis, donde afirman que el masaje deportivo, especialmente cuando lo realiza un profesional capaci-
tado, tiene un efecto positivo en la recuperacion muscular, disminucion de la fatiga y preparacion del atleta
para su proximo ciclo de entrenamiento. La razon por la que el masaje profesional es tan efectivo radica en la
aplicacion precisa de técnicas como el amasamiento, la presion profunda y las fricciones dirigidas, que logran
estimular capas musculares profundas que el masaje autoadministrado no puede alcanzar con la misma efica-
cia.

Los hallazgos obtenidos evidencian la importancia de evaluar el rendimiento fisico muscular en triatletas como
base para planificar entrenamientos mas efectivos y personalizados. Tras la aplicacion del test que abarco
variables como fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacion, se identificaron areas de alto y bajo rendi-
miento, lo que permitio establecer estrategias enfocadas a potenciar las capacidades individuales. Esto coincide
con lo planteado por Rodriguez (2022), quien destaca que el entrenamiento deportivo debe ser un proceso
planificado y adaptado, orientado a mejorar el rendimiento competitivo a través de cargas dosificadas y pro-
gresivas.

De forma especifica, los resultados mostraron que la resistencia muscular localizada y la fuerza en extremida-
des inferiores fueron puntos clave en el rendimiento general de los triatletas. Esto esta en linea con lo argu-
mentado por Parraga (2014), quien afirma que el rendimiento es el resultado de una combinacion entre entre-
namiento y adaptacion progresiva, influida por el estimulo de carga fisica que busca optimizar los sistemas
organicos involucrados.
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Asimismo, se observo una relacion directa entre el nivel de rendimiento fisico y la necesidad de una recupera-
cion adecuada, lo cual refuerza la importancia del masaje deportivo como parte esencial del proceso. En este
sentido, los masajes aplicados tras entrenamientos intensos o competencias permiten mitigar el dolor muscular,
reducir la acumulacion de acido lactico y mejorar el flujo sanguineo, tal como lo sefialan Tabares et al. (2024),
quienes destacan su eficacia para restablecer el rango de movimiento y favorecer la recuperacion integral del
deportista.

Ademas, el estudio reflejo que incluir masajes regulares en la rutina de entrenamiento puede prevenir lesiones
y aumentar la eficiencia muscular, en especial en disciplinas de alta exigencia como el triatlon, donde el so-
breuso de grupos musculares es frecuente. Esto se relaciona directamente con lo expuesto por Palacios y Ra-
mirez (2024), quienes afirman que el quiromasaje, al centrarse en el trabajo manual sobre los tejidos, contri-
buye significativamente a la recuperacion muscular profunda y al equilibrio del cuerpo tras el esfuerzo fisico.

Otro punto relevante es la necesidad de mantener la correcta alineacion dsea, en especial en las piernas, las
cuales soportan el mayor desgaste durante las pruebas. Nuestros hallazgos subrayan que los masajes no solo
alivian la tension muscular, sino que también pueden mejorar la eficiencia del movimiento al facilitar una
mejor alineacion biomecanica, como lo destacan Paucar et al. (2022), quienes explican que este tipo de inter-
vencion contribuye a un rendimiento mas equilibrado y reduce el riesgo de lesiones.

La literatura también respalda la idea de que el equilibrio entre la carga de entrenamiento y la recuperacion es
crucial. Garcia et al. (2021) sefialan que las cargas deben ser gestionadas adecuadamente para estimular los
sistemas deseados sin causar un deterioro excesivo. Nuestros datos coinciden con esta vision, ya que se evi-
dencid que los atletas que integraban técnicas de recuperacion, como el masaje post-competencia, mostraban
un mejor rendimiento sostenido durante las sesiones posteriores.

Es importante resaltar que el masaje deportivo cumple también una funcién psicoldgica importante, brindando
al triatleta una sensacion de bienestar y recuperacion que favorece su preparacion mental para futuros desafios.
Esto concuerda con las observaciones de Jansen Van Rensburg et al. (2017), quienes sefialan que, ademas de
los beneficios fisicos, el masaje contribuye al estado animico del deportista, aspecto vital en pruebas de resis-
tencia como el triatlon.

Los hallazgos de este estudio se alinean con la evidencia tedrica y empirica disponible, confirmando que la
combinacion de un entrenamiento estructurado, una evaluacion constante del rendimiento muscular y una re-
cuperacion efectiva mediante masaje deportivo, representan un enfoque integral y eficaz para el desarrollo del
rendimiento en triatletas. La integracion de métodos de recuperacion como el masaje no solo optimiza la recu-
peracion muscular, sino que también reduce el riesgo de lesiones y mejora la eficiencia general del atleta,
permitiendo un rendimiento mas consistente en las competencias.

Conclusiones
.|

La evaluacion del rendimiento fisico muscular en triatletas mediante un test de diez preguntas se consolido
como una herramienta eficaz para identificar fortalezas y debilidades en los deportistas. Los datos obtenidos
permitieron reconocer areas especificas que requieren mejora, lo que resulta esencial para el disefio de
estrategias de entrenamiento personalizadas. Este enfoque permite optimizar la preparacion fisica y mejorar el
desempefio en las competencias, adaptando la planificacion deportiva a las necesidades reales del atleta.
Ademas, proporciona una base objetiva para monitorear el progreso de cada triatleta a lo largo del tiempo,
favoreciendo una intervencién mas precisa.

El estudio sobre la efectividad del quiromasaje en la reduccion del dolor muscular post-ejercicio en triatletas
de 30 a 50 afios evidencio resultados alentadores. Los participantes que recibieron quiromasaje experimentaron
una disminucion significativa en los niveles de dolor muscular respecto al grupo de control. Asimismo, se
observaron mejoras en las pruebas de rendimiento fisico, lo que sugiere que esta técnica no solo favorece la
recuperacion, sino que también potencia el rendimiento deportivo tras ejercicios de alta intensidad. Estos
efectos podrian deberse a la mejora en la circulacion sanguinea y a la disminucion del estrés muscular post
esfuerzo.

Estos hallazgos son relevantes para deportistas y entrenadores, ya que posicionan al quiromasaje como una
técnica accesible y eficaz dentro de los programas de recuperacion post-ejercicio. Su aplicacion podria
contribuir a una recuperacion mas rapida y a una mejor preparacion fisica general. No obstante, se reconoce la
necesidad de realizar investigaciones complementarias que permitan profundizar en los beneficios del
quiromasaje y validar sus efectos a largo plazo en distintos contextos deportivos. Integrar este tipo de
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intervenciones en el entrenamiento permitiria optimizar los tiempos de descanso y aumentar el rendimiento
sostenido.
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