Introduccion

Casi todas las molestias del aparato locomotor activo y pasivo tienen su origen en el
tejido conjuntivo.

En todo nuestro cuerpo se halla tejido conjuntivo: Por ejemplo tejido conjuntivo
muscular profundo (Endomysium), tejido conjuntivo superficial (Epimysium), tejido
conjuntivo en los tendones y alrededor de los tendones (Endotenonium) asi como el que
cubre los tendones (Epitnonium). El tejido conjuntivo también rodea nervios y vasos
sanguineos.

El tejido conjuntivo tiene una estructura tridimensional. Asi deberia ser también la carga
mecanica sobre el tejido. Esto lo consigue estupendamente el XCO-TRAINER.

El tejido conjuntivo se adecua segliin la carga mecénica (la usa o la pierde). Los
movimientos de los ejercicios deberian realizarse en todas las direcciones posibles (a
través de eso se alcanza una mejor recuperacion de la estructura tridimensional de las
fibras del tejido conjuntivo).

La semivida biolédgica del tejido conjuntivo es de entre 200 y 500 dias (esto quiere decir
que el 50% del tejido conjuntivo necesita, dependiendo de su situacion como minimo
200 dias para su regeneracion o incluso hasta casi 2 afios).

La semivida bioldgica de la matriz (tejido entre las fibras del tejido conjuntivo) es por lo
normal de 2 a 9 dias.

En caso de movernos demasiado poco o unilateralmente, de entrenar mal o en una
postura precavida, puede conllevar a enfermedades del aparato locomotor o del aparato
postural. La limitacion de la ejecucion del movimiento es debida a una adaptacion del
tejido conjuntivo y una adaptacion de los sensores articulares (empeoramiento
propioceptivo).

El empeoramiento propioceptivo lleva a una reduccion de la estabilidad estatica y
dindmica de las articulaciones (trastorno de coordinacion).

El resultado de estos componentes conlleva a un circulo vicioso, el cual lo podemos
interrumpir mediante un entrenamiento correspondiente con el XCO-TRAINER.

Podemos influir positivamente usando el XCO-TRAINER las caracteristicas basicas
motdricas como fuerza, velocidad, resistencia fisica, articulacion y coordinacion.



A) Tejido conjuntivo - Constitucion y beneficio
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Composicion del tejido conjuntivo colageno desde el punto de vista histologico:

A) Células
B) Fibras
C) Matriz

Las células (A) se pueden subdividir en:

Fibroblastos
Mastocitos

Células plasmaticas
Macrofagos
Leucocitos
Adipositos

Las fibras (B) se pueden subdividir en:

e Fibras colagenas
e Fibras elasticas
e Fibras reticulares

Matriz (C)
La matriz es una sustancia bésica intercelular (intermedio entre sangre y vasos
linfaticos).
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Tejido conjuntivo colageno se halla en:

Piel

Fascia del cuerpo

Aparato muscular y en los tendones
Cépsulas de las articulaciones
Ligamentos

Nervios

Pared de los vasos sanguineos
Organos

Figwr 72

Schemarische

dwarsdoormede door

drie fascikels in een

perifere emiwiak

1 fixserkel,

2 epimerium,

1 voedends arterioo],

f e,

§ perimeuriun,

& emddonewrale rutmite,

T AR on

& capillair tn het
el ium




ey

[T
[T
(LN,
T L [T— i
riceTyen e e

Comnl lar oy




e e
s




En esta imagen se puede observar, que el porcentaje del tejido conjuntivo dentro del
tendon es claramente mayor al del musculo.

La funcién de tejido conjuntivo colageno es de mantener los filamentos de actina y
miosina en la posicidon mas favorable, es decir en la longitud de contraccion optima. El
tejido conjuntivo coldgeno solo puede adaptarse lentamente a cambios de carga. La
semivida del tejido conjuntivo coldgeno también se determina por vitamina C y la
hormona del estrés cortisol (por escasez de vitamina C el colageno se forma
incompletamente. Cortisol frena la sintesis del colageno).

Vista resumida a las estructuras no musculares de tejido conjuntivo como nervios, vasos
sanguineos, disco intervertebral, cartilago y tendones.



Las dos imagenes siguientes (region del peroné y lumbar) ilustran donde pueden
ocasionarse dafios por inmovilidad. Con una actividad reducida de la musculatura del
peroné o bien una disminucién de ésta por usar zapatos con tacones altos puede
conllevar a una reduccion en grandes cantidades de sarcoOmeras (partes mas pequetias de
musculo en la fibrilla).

Asi mismo también se reduce el tejido conjuntivo coldgeno.

Esta adaptacion morfoldgica de reduccion de musculo tiene lugar en pocas semanas. En
nuestras imagenes esto significaria por ejemplo en la imagen 1 problemas con el tendon
de aquiles. En la imagen 2 significaria dolores en las articulaciones iliosacrales de la
region lumbar.
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También las paredes de los vasos sanguineos estan rodeados por células de tejido
conjuntivo. Una estructura sana de estas células tiene un efecto determinante sobre la
solidez y la elasticidad. Por eso influyen la tensién sanguinea y sirven para prevenir la
arteriosclerosis.



B) Principios del entrenamiento con el XCO-TRAINER
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Campos de utilizacion

e En casa
¢ En gimnasios - en el area de entrenamiento
- en sesiones de entrenamiento en grupo (30
minutos XCO-Express, Piernas-Abdominales-
Piernas, gimnasia especial para columna vertebral
y todos los cursos de toning)

e En entrenamiento personal (Personal Training)

¢ En el campo de la rehabilitacion (terapia fisica, también ideal en casa
después de un periodo de rehabilitacion)

e Deporte de competicion

e Deporte en masas (por ejemplo walking)

¢ En viajes

Efectos de entrenamiento

- Condicion fisica

Debido a los movimientos rdpidos y dindmicos de grandes grupos de
musculos se eleva inmediatamente la frecuencia cardiaca. Por medio de
la encadenacion seguida de todos los ejercicios se mantiene una
frecuencia cardiaca relativamente constante en un nivel superior. Para
alcanzar los efectos prometidos por un entrenamiento continuo, como lo
es por ejemplo quemar grasas, se deberd entrenar como minimo durante
30 minutos.

- Fuerza

La ventaja obvia e importante de las pesas libres frente a las maquinas es
su elevado numero de posibilidades de variacion. Durante el
entrenamiento con el XCO-TRAINER se suma a esas pesas libres la
masa suelta en el interior de los tubos produciendo de este modo un
efecto importante adicional. La masa suelta movil origina un efecto
totalmente diferente al de una “pesa muerta”. El efecto mas positivo llega
al final de cada movimiento. La masa en el interior del tubo se ve lanzada
de un extremo al otro y cuando choca contra el extremo nuestro cuerpo
acoge el golpe Esto produce una carga mecanica sobre las fibras de los
musculos. El tejido conjuntivo de estas fibras y la capsula se benefician
de este impacto retardado / reactivo.

Generalmente se mejora por la ejecucion del movimiento explosivo la
fuerza rapida o bien la fuerza explosiva.

El tamafio y peso del XCO asi como la cantidad de repeticiones
determinan ademas, hasta donde se entrena la condicion fisica o fuerza
maxima.



Coordinacion

Durante el entrenamiento con el XCO-Trainer también se mejora la
coordinacion intramuscular e intermuscular. La musculatura se prepara a
ciclos rapidos de estiramiento mejorando la calidad del empleo muscular.
La mejora de la coordinacion se manifiesta por el claro aumento del
rendimiento.

Movilidad

Maximizar o mantener la movilidad depende de dos componentes. Por un
lado todas las estructuras peri- y intraarticulares (capsulas, sinovia,
ligamentos, etc.) tienen que permitir la movilidad. Por otro lado la
movilidad tiene que ser estabilizada en cualquier situacion por la
musculatura.

Como nosotros aprovechamos todo el radio de movilidad durante el
entrenamiento con el XCO-TRAINER, y eso en todas direcciones, y al
mismo tiempo empleamos la coordinacion y la estabilidad en su
totalidad, mejoramos evidentemente la capacidad de estirar y de articular.

III. Proteccion de las articulaciones por el entrenamiento con el XCO-TRAINER

La proteccion de las articulaciones se produce por la co-contraccion sinergética. Por
el impulso balistico (transicion rapida de contraccidon excéntrica a contraccion
concéntrica y viceversa) se produce un juego Optimo de agonista y antagonista.
Especialmente los sindromes de inestabilidad de la columna vertebral y las
articulaciones periféricas como por ejemplo de los hombros o rodillas pueden
aprovecharse de este entrenamiento extraordinario. Durante el entrenamiento con el
XCO-TRAINER se estiran las estructuras del tejido conjuntivo, el impulso primero
viene rapido de forma concéntrico provocando una elongacion previa Optima. El
impulso pasa rapidamente a ser excéntrico. Este entrenamiento polimérico es ideal
para proteger las articulaciones y regenerar el tejido conjuntivo profundo.

IV. Estiramiento tridimensional de placas de tejido conjuntivo cortas y largas

Cada tejido conjuntivo tiene una estructura tridimensional.

Cada articulacion tiene tres grados de libertad de movimiento.

Hay que tener en cuenta, que cada articulacion y cada tejido conjuntivo es unico.
Las ejecuciones de los movimientos posibles son casi infinitos. Esto ya es debido, a
que la posicion inicial de las articulaciones puede ser en linea recta o en todos los
angulos posibles y pueden ser empleados de forma variable durante el
entrenamiento.

V. Variables del entrenamiento

Posicion inicial de la articulacion: Posicion media — posicion final
Escala de la amplitud del movimiento

Velocidad del movimiento

Ritmo del movimiento (ritmico o arritmico)

Frecuencia del movimiento

Direccién del movimiento

Duracion del entrenamiento



C) Indicaciones y contraindicaciones
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II.

Indicaciones

El XCO-TRAINER es la novedad en el campo de la rehabilitacion, deporte y
fitness tanto como para prevencion y tratamiento, como para tratamiento
posterior. Por la ya descrita carga mecanica sobre la musculacion, sobre todas
las formas de tejido conjuntivo, sobre el aparato capsular de las articulaciones,
sobre los meniscos y discos y sobre la estructura 6sea se alcanza una mayor
resistencia. Por ello el entrenamiento es apto tanto para entrenamiento en grupo
como para entrenamiento personal. Se puede aplicar el entrenamiento
terapéuticamente contra cualquier molestia del aparato locomotor y postural.

Contraindicaciones

Igual que en todas las variaciones de entrenamiento muscular recomendamos
contactar con su médico en caso de:

Hipertension

Fase final del embarazo

Inflamaciones en las regiones que se quiera entrenar
Problemas masivos de hernia discal



