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j*—/“b EL SISTEMA ARTICULAR.
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Todos los movimientos que podemos realizar son posibles porque nuestro esqueleto es
articulado, es decir, porque los huesos que forman el esqueleto estan unidos por
articulaciones y cuando son “arrastrados” por los musculos, se deslizan entre si y efectuan el

movimiento de una parte del cuerpo.

2.1.- INTRODUCCION

Antes de profundizar en el estudio de las articulaciones, vamos a aclarar alguna
terminologia que se utiliza para estudiar el cuerpo y para conocer los movimientos que
somos capaces de realizar en cada una de nuestras articulaciones. Para ello hablaremos de

términos de situacion”, de la “posicidon

anterior: /anatémica”, ‘planos y ejes de movimiento” y
mirando yr . ”
o situsdo delanes tipos de movimientos”.
posterior: -  ANTERIOR
mirando - POSTERIOR
o situado detrds 5
: 3 - SUPERIOR simado
o - INFERIOR solioe 1o Thiek
- cara anterior ey
~ cara posterior _ del cuerpo
del antebrazo MEDIO
superior: - INTERNO
situado hacia o cerca - EXTERNO
gﬁ.‘;f,'; — mirando o situado
inferior: cerca de la lfnea media
situado hacia o cerca del cuerpo
de la parte inferior
del cuerpo externo:
mirando al lado opuesto
cjemplo: o situado lejos
- extremidad superior de la linca media
del cuerpo
- ¢ inferior del fémur .
ejemplo:
- cara extema
- cara intema —
del hiimero




- PROXIMAL
- DISTAL

Estos términos hacen
referencia a la proximidad de
una estructura a la raiz del

miembro:

Extremo proximal
del miembro inferior Proximal: mas préximo a la

raiz del miembro.

r Plano mediano o, .
Distal: mas alejado de la
. o medio ; .
7 (W raiz del miembro.
\( K‘
Extremo distal del
miembro inferiorz‘

- SUPERFICIAL
- PROFUNDO

superficial: ejemplo:
cerca de la superficie externa - capa
profunda

del cuerpo

- capa
superficial
del triceps

profundo:
situado hacia
el interior
del cuerpo

Atencién:
por ejemplo,
los misculos

i\ profundos del pie
R forman
la capa
superior
y los misculos superficiales, la capa inferior.



. POSICION ANATOMICA.

La posicién anatémica se define como la situacién de pie,
con los miembros superiores colgando a lo largo del cuerpo, con
las palmas de las manos dirigidas hacia delante, las puntas de los
pies separadas ligeramente y la mirada hacia delante.

Es la posicién que se toma como referencia para el estudio
aratémico del cuerpo humano.

Cuando digamos derecha o izquierda nos referiremos a la
derecha o izquierda del sujeto del que hablamos. y no a

nuestra derecha o izquierda.

Ademds de la posicion anatdmica, el individuo puede adoptar otras posiciones como sentarse,
agacharse, arrodillarse..y, también, acostarse. A esta dltima se le denomina declbito o posicién
horizontal. Puede ser:

- DECUBITO PRONO: con el cuerpo tumbado boca abajo. Se denomina también posicién
DORSAL.

- DECUBITO SUPING: conel cuerpo tumbado boca arriba. También posicién VENTRAL.

- DECUBITO LATERAL: cuando se apoya sobre un lado de su cuerpo.

. PLANOS Y EJES DE MOVIMIENTO.

Para estudiar y entender cualquier tipo de movimiento que realizan las articulaciones y situar las
estructuras en el espacio, vamos a tomar como referencia una serie de ejes y planos que pasan por
nuestro cuerpo.

» PLANOS DE MOVIMIENTO.

Es la superficie imaginaria en la que se mueve un segmento o miembro, ésta se halla en dngulo
recto con el eje.

Todos los movimientos del cuerpo pueden reducirse a tres planos bdsicos que nos permiten situar
con precision como es el movimiento que se realiza en cada articulacién. Son:

# Plano_sagital o medio: que nos divide en dos partes, una derecha y otra izquierda,
seccionando la nariz por la mitad. Los movimientos del cuerpo en este plano los llamamos
flexiones'y extensiones.

@ Plano_frontal: que nos divide en dos partes, una anterior y otra posterior, paralelas a la
frente. Los movimientos de las extremidades en este plano se llaman adducciones y



abducciones, y los movimientos del tronco y cabeza los llamamos inclinaciones Jaterales hacia la
derecha o hacia la izquierda.

" Plano_transversal u horizontal que nos divide en dos partes, una superiory otra inferior. El
movimiento de las articulaciones en este plano se llama rotacién interna o externa, Y en el

Lronco y cwelo hada la dececha o 'uaquferda..
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» EJES DE MOVIMIENTO.

Cuando hablamos de movimientos, tenemos que utilizar los ejes de giro alrededor de los
cuales se efectlian dichos movimientos. Asf, denominamos eje a la linea imaginaria sobre la
cual gira la articulacién. Consideramos tres ejes con sus planos respectivos:

/6 Lonﬂ'tb&atnl,
@ Eje vertical: situado paralelo a la
linea de gravedad, de arriba
abajo; realizdndose los
movimientos en un plano ,
horizontal. Los movimientos que se —
realizan son los de rotacidn
interna y externa.

# Eje transversal: es
horizontal y va de derecha

a izquierda (de lado a lado)
formando un dngulo recto
con el eje vertical. Al eje
transversal le corresponde
un plano sagital. Los
movimientos que se
realizan son los de flexidn
y extension.




o anmpcsienior
+ Eje sgiia( estd en direccién

antero-posterior, dirigido de
delante atrds; realizdndose el
movimiento en un plano
frontal. Los movimientos que
se llevan a cabo en este eje
son los de abduccidn-
adducciony de flexion lateral.

TIPOS DE MOVIMIENTOS.

Para hacer un andlisis del ejercicio fisico y saber qué movimientos realizar para el trabajo de una
cualidad fisica determinada debemos conocer cudles son los tipos de movimientos que existen a nivel de
cada articulacién y poder, asf, disefiar los ejercicios, son:

» FLEXION: es el movimiento en el que dos segmentos adyacentes aproximan sus extremos de

Y

¥ aflicdlaciones |

tal forma que se reduce el dngulo articular.
Por ejemplo cuando aproximamos nuestra mano hacia el hombro mediante la articulacién del
codo.

" HoMgro, —>

ERAID, —>
“cobo —
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RUNECH

MAND, ——=> ; -~

EXTENSION: es el movimiento contrario a la flexién, se produce cuando los segmentos
tienden a ponerse en prolongacién o en linea, o lo que es lo mismo: alejamiento de dos
segmentos adyacentes, aumentando el dngulo articular.

ANTERRA20 —




> ABDUCCION O SEPARACION: es el movimiento del miembro, que girando sobre el extremo
mds cercano a la articulacién, se separa lateralmente alejdndose del eje vertical del cuerpo,

es decir, hay alejamiento del segmento de la linea media del cuerpo. Por ejemplo, elevar
lateralmente un brazo.

ABDUCBN .

~

» ADDUCCION O APROXIMACION: es el movimiento contrario al anterior, es decir, cuando el

segmento o miembro del cuerpo se acerca, girando sobre el extremo proximal, al eje vertical
del cuerpo. Cuando el segmento se acerca a la linea media del cuerpo.

> ROTACION: movimiento en el que el miembro o segmento gira sobre su eje vertical. Este
segmento puede girar de dos formas:
- Hacia adentro: ROTACION INTERNA.
- Hacia fuera: ROTACION EXTERNA.




» CIRCUNDUCCION: ro es un movimiento puro como los anteriores en cuanto a ejes y planos se
refiere. Se denomina movimiento de circunduccién al que realiza un segmento o miembro de
forma que uno de sus extremos describa una circunferencia

En las 2 paginas siguientes aparecen representados graficamente los movimientos que podemos
realizar en las principales articulaciones moviles del cuerpo:



. REPRESENTACION GRAFICA DE LOS MOVIMIENT 0s.
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. CUADRO-RESUMEN DE LR MOUIMIENTDS ¢

ARTICULACION PLANO MOVIMIENTO ETE
SAGITAL i
Extension
Abduccién
FRONTAL
HOMBRO Adduccién
Ga Rotacién interna
BN Rotacién externa
TODOS Circunduccion
SAGITAL E":"‘n':;
ion
e Pr‘oe ién
HORTZONTAL 2
Supinacién
Flexién
SAGITAL
Extension
MUNECA FRONTAL AdeCC.IOﬂ
Adduccién
SAGITAL E:::f"f"
RODILLA ok
TRANSVERSA L Rotacion interna
Rotacién externa
SAGITAL F"""él"
Extensién
TOBILLO FRONTAL ABICEI
Adduccién
FRONTAL Pm."“i_é"
Supinacién
SAGITAL F"’""’_’f
Extensién
TRONCO FRONTAL Tnclinacién lateral
TRANSVERSA L Rotacidn




2.2.- ESTRUCTURA Y FUNCION DEL SISTEMA ARTICULAR.

Las articulaciones son los puntos de unién entre 2 0 mas huesos. Permiten el movimiento
y ayudan a amortiguar las fuerzas que actian sobre el cuerpo cuando nos movemos.

Su forma depende de la cantidad de movimiento que los huesos deben tener entre si
(movimientos en 1, 2 o 3 ejes).

2.2.1.- CLASIFICACION DE LAS ARTICULACIONES

Suelen clasificarse en 3 tipos:

| %

-  ARTICULACIONES FIJAS O SINARTROSIS.- son articulaciones en las que no es ‘ %:;
posible movimiento alguno entre los huesos que la forman (ejemplos: las que se g >
establecen entre los huesos del crdneo y de la cara).

_ Sinfisis pubica _

- ARTICULACIONES SEMIMOVILES O oy | L e
ANFIARTROSIS.- Se caracterizan por presentar g+ ) Vértebras
entre los 2 cuerpos articulares una masa de o’ o
tejido fibrocartilaginoso que los une fuertemente,
aunqgue permitiéndoles un cierto grado de
movilidad (ej: articulaciones entre los cuerpos
vertebrales, sinfisis pubiana,..)

- ARTICULACIONES MOVILES O DIARTROSIS .- su caracteristica principal es la
presencia de una cavidad articular entre los dos huesos que se articulan. Permiten
que los huesos, accionados por los musculos, se desplacen para realizar
movimientos en 1, 2 o 3 ejes, segun la articulacion de la que se trate (tienen
diferentes formas y se articulan de diferentes maneras).

Himero Radio

I\W‘
> o
y /

Cibito

articular



2.2.2.- TIPOS DE ARTICULACIONES MOVILES (DIARTROSIS)

- Troclear.- una superficie es como una polea y el otro se mueve ; gi;:\ »
en esa polea. Se mueve sobre un eje. Funciona como una bisagra P "\ =N
(ej: codo, rodilla, interfalangicas, tobillo, ...) S  TENSion
- Trocoide.- es un cilindro que rota en otra porcion cilindrica Y
(ej:radiocubital superior, las 2 primeras vértebras cervicales.- atlas y axis, '-l'"wﬁ.};"
apofisis transversas con costillas). =7
2 € - Condilea.- los condilos son de forma elipsoidal y
&5 convexos y encajan en superficies elipsoidales y
" coéncavas. (ej: entre el radio y el carpo, la

- &entide .\-_;». _‘.‘f
e - / humeroradial)

- En silla de montar: las superficies son concavas
de delante a atras y convexa lateralmente o
perpendicularmente.

Metacarpo pulgar (art. trapezometacarpiana)

- Enartrosis.- superficie con forma de esfera que encaja en cavidad. Se mueven en los 3
ejes. Las mas moviles (ej: hombro y cadera).
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- Artrodia.- superficies planas que se desplazan unas sobre otras (ej: huesos del
carpo, del tarso, acromioclavicular, articulaciones de las costillas con el cuerpo de las
vértebras, condroesternal, entre las apdfisis articulares de las vértebras,..).




2.2.3.- PARTES DE LAS ARTICULACIONES MOVILES: ( DIARTROSIS)

2 E,‘ AOOLLA

o En los huesos, las SUPERFICIES ARTICULARES
(son las zonas que se articulan entre si) estan
recubiertas por CARTILAGO, el cual tiene la funcion
de proteger al hueso que tiene debajo. Amortigua
presiones, facilita el deslizamiento y evitard que el
roce continuo acabe desgastando el hueso. La artrosis
se produce por el desgaste progresivo del cartilago 0 477;
por circunstancias derivadas de algin golpe y
posteriormente al quedar el hueso desprotegido, se
produce desgaste en el hueso. El cartilago no tiene
vasos sanguineos, se nutre por el liquido sinovial y
por el hueso al que recubre.

o La CAPSULA ARTICULAR, que es como una bolsa que envuelve y protege toda la articulacion.
Los extremos de la capsula articular mantienen unidos los huesos de la articulacion e impiden
que se produzca un desplazamiento excesivo de alguno de ellos, lo que provocaria una luxacion.
Asi, actla como una goma elastica para posibilitar el movimiento, pero también es resistente
para que los huesos no se desplacen excesivamente.

o La MEMBRANA SINOVIAL (recubre la parte interna de la capsula) y el LIQUIDO SINOVIAL
(segregado por ésta), nutre y lubrifica los cartilagos que recubren los extremos de los huesos
(como el aceite del coche), siendo asi menor el roce y més faciles y suaves los movimientos en la
articulacion. Ademas también interviene en la amortiguacion de impactos y en alimentar a las
células encargadas de fabricar los distintos tipos de tejido existentes en las articulaciones.

La fabricacion del liquido sinovial es automatica. A cada movimiento de la articulacion, la
membrana sinovial segrega una pequefa cantidad de liquido.

o BOLSAS SINOVIALES.- membranas sinoviales, llenas de liquido sinovial, que pueden estar
relacionadas con el interior de la capsula, y que facilitan el movimiento e incluso actian como
amortiguadores.

o En algunas articulaciones, en las que las superficies articulares no tienen una buena
estabilidad, se dispone de elementos de coaptacion, estructuras fibrocartilaginosas,
MENISCOS, MANGUITOS, RODETES, ..., que las hacen encajar mejor entre si,
aumentando el contacto entre los dos extremos, para que el esfuerzo quede mejor
repartido. Ademas suavizan el roce entre los cartilagos que recubren los huesos.

'l

o Unos LIGAMENTOS.- son una especie de cuerdas elasticas y muy resistentes, de
tejido fibroso, que se encuentran en la parte externa de la capsula y unen los 2
huesos de la articulacién (excepto en la cadera y la rodilla en las que también se encuentran por
dentro de la capsula para darle mas resistencia).
Los ligamentos mantienen los huesos unidos, permitiéndoles realizar los movimientos
propios de cada articulacion y evitando los que no pueden realizarse.
Son muy ricos en receptores nerviosos sensitivos, que perciben el movimiento, la posicion de
la articulacion. Transmiten informacion al cerebro que responde con drdenes motoras a los
musculos segln las necesidades.




ARTICULACIONES PRINCIPALES:

- En_ el créneo.- Las articulaciones entre estos huesos no tienen movilidad (sinartrosis). Son

lineas quebradas y en zigzag, llamadas suturas. Esta forma da més resistencia a las
articulaciones del craneo, haciendo que los huesos estén fuertemente unidos. De este modo
proporcionan una solida proteccion al cerebro.
En el feto y recién nacido, estas articulaciones se encuentran separadas (esta separacion se
llama fontanela) para evitar sufrir lesiones en el momento del parto. Otra funcion es permitir
el crecimiento. Va desapareciendo el tejido conjuntivo cartilaginoso y finalmente acaban
soldandose los huesos.

- En la cara.- también estan unidos por articulaciones fijas, pero no forman una linea en zigzag
como en el créneo.
o Excepcion: Articulacion del maxilar inferior.- su movimiento permite la masticacion.

- En la columna vertebral.- Todas las vértebras se articulan entre ellas, mediante
las carillas articulares de las apdfisis transversas y entre los cuerpos vertebrales.
Entre estos ultimos se encuentra el disco intervertebral, que actia amortiguando
presiones y permitiendo la movilidad.

El disco intervertebral esta formado por el ndcleo pulposo (sustancia gelatinosa
formada por un 88% de agua, proteinas, colageno...) y el anillo fibroso (formado
por una sucesion de capas fibrosas concéntricas).

En la columna vertebral, la movilidad entre las vértebras es limitada, pero trabajando
todas juntas permiten realizar movimientos de flexion-extension, inclinacion lateral
y rotacion.

- En la caja torécica.- las costillas son huesos planos que forman arcos 6seos que se articulan
por detras con las vértebras (articulacion costovertebral) y por delante con el esternén (por medio
de los cartilagos costales, que aumentan la movilidad de la caja torécica.- articulacion
condroesternal). Los 7 primeros son cortos y se unen directamente con el esternon. Es la region
de las costillas verdaderas. Los 3 cartilagos siguientes, mas largos se unen al 7°. Es la regién de
las costillas falsas (es la mas mdvil). Finalmente, las 2 ultimas costillas no tienen cartilago, son
las costillas flotantes (no se articulan con el esternén).

La caja toracica funciona como una unidad, haciendo movimientos de deslizamiento en las
diferentes articulaciones (artrodias) que dan lugar al ascenso de todas las costillas en la
inspiracion y a su descenso en la espiracion.
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- En los miembros superiores.-

- Articulacion del hombro o escapulohumeral - entre la escapula ( en su cavidad
glenoidea) y el humero. Esta articulacion tiene 3 grados de libertad ( flexo-

extension, abduccion-aduccion, rotacion interna-externa y en conjunto la
circunduccion). Es la articulacion con méas amplitud de movimientos.

Articulacion
La clavicula se articula con el esternocostoclavicular
esternon y la 1* costilla en su
extremo interno ( art.
Esternocostoclavicular) y con la
) escapula en su extremo externo

( art. Acromioclavicular),

Articulacién
g\ acromioclavicular

&

- Articulacion del codo- se articula el humero con el cubito y radio. Los
movimientos de la articulacion son: flexion-extension y pronacion ( palma de la
mano hacia abajo) y supinacion ( palma hacia arriba).

Ravio k5 .:".% ' ocieiw ¢ ‘
Lo/l | (vista ailenor) |

- Articulacién de la muiieca - primero se articulan los huesos de la 1® hilera del
carpo con el extremo inferior del radio. Luego estd la articulacion entre los
huesos de la 2* hilera del carpo y los metacarpianos. Podemos realizar los
movimientos de flexion- extension y abduccion- aduccion.

- Enla mano.-

Y Podemos realizar los movimientos de flexion-extension v abduccion-
> aduccion.
o Interfalangicas - entre las falanges ( 2 en cada dedo, excepto 1 en el
pulgar). Podemos realizar la flexion-extension.

\
} 7 o Metacarpofalangicas - entre las cabezas de los metacarpos y las falanges. |
@&s




- En los miembros inferiores.-

Articulacion de la cadera.- Une la pelvis ( en la cavidad glenoidea) al fémur. Esta
articulacion, al igual que el hombro, tiene 3 grados de libertad ( flexo-extension,
abduccion-aduccion, rotacion interna-externa y en conjunto la circunduccion). Es
una articulacion con gran movilidad y muy resistente,

y \ La pelvis, por su parte estd . .
/ \‘] formada por 3 huesos planos Articulacion
1 i ( ileon, isquion y pubis) sacroiliaca

7 e /" unidos entre si mediante

F TR N articulaciones fijas .

ﬁ T 9"}, Destacar la sinfisis pubiana
\ / entre los 2 pubis por delante

y la articulacion sacroiliaca

(peril) Egi ;iletras. entre el sacro v el

Sinfisis pubiana

- Articulacion de la rodilla.- une femur, tibia v la rotula. En su estructura destaca la
presencia de 2 meniscos ( interno vy externo) que dan estabilidad a las 2
superficies articulares y de 2 ligamentos cruzados ( anterior y posterior).
Podemos realizar h flexo-extension y la rotacion interna-externa ( con la rodilla
en flexion).

- Articulacion del tobillo.- formada entre los extremos distales de la tibia y el
peron¢ y el tarso. Podemos realizar la flexion ( flexién dorsal) y extension
(flexion plantar).

- Enel pie.- hay numerosas articulaciones:

o Calcaneo- astragalina—#colaboran con el tobillo en la pronacion-
o Tarsometatarsiana— | supinacion
0 Metatarsofalangica - flexo-extension.

o Interfalangicas.- flexo-extension.

Todas estas articulaciones del pie estan unidas por ligamentos y musculos
muy resistentes, que ademas de sostener el peso del cuerpo, mantienen la
forma arqueada de la planta del pie. La debilidad de los ligamentos y
musculos es la causa de los pies planos.



2.3.- ARTICULACIONES Y EDAD.

Hablaremos aqui de la flexibilidad, ya que es la capacidad fisica que se refiere a la
movilidad articular (movimiento de las articulaciones). La flexibilidad es la capacidad de
ejecucion de movimientos con maxima amplitud. Es decir, una persona serd mas o menos
flexible segun pueda efectuar ampliamente los movimientos.

La flexibilidad es la Gnica cualidad fisica que involuciona, ya que desde el nacimiento
vamos progresivamente perdiéndola (si no se trabaja).

Hasta los 10 afios, se posee un buen nivel, debido, sobre todo, a la falta de maduracion
del sistema muscular y el desarrollo de la fuerza. Sera, por tanto, durante la pubertad, con
el desarrollo muscular y 6seo, cuando se inicia una pérdida importante.

El desarrollo de la flexibilidad sucede de forma diferente segun el tipo de articulacion de
gue se trate (podemos ser muy flexibles en una articulacion y poco en otras), pero siempre
con valores mucho mas elevados en las mujeres que en los hombres (ya que tienen mayor
masa muscular).

2.4.- ADAPTACIONES CON LA ACTIVIDAD FiSICA.

- Los cartilagos articulares se alimentan del liquido sinovial, que se facilita con las
variaciones en las presiones, con el calor generado, etc, .., durante la actividad fisica.

- Los ligamentos, tendones, musculos ... que protegen la articulacién se fortalecen con el
ejercicio fisico, asi como sus inserciones.

- Con la practica de ejercicios de estiramiento, los ligamentos, tendones y masculos que
atraviesan las articulaciones se mantienen mas flexibles, ceden méas en los posibles
movimientos imprevistos que se pueden dar en la practica deportiva o en la vida cotidiana,
por lo que les es mas dificil romperse, previniéndose asi lesiones.



