Test de flexión del tronco o test de Wells y Dillon

El test de flexión del tronco es recomendado por ACSM (2006) y sirve para evaluar la flexibilidad lumbar e isquiosural. El evaluado deben colocarse sentado en el piso con las piernas extendidas y la planta de los pies apoyada y separadas un ancho de 15 cm. sobre el borde de un cajón el cual en la parte superior se encontrará una regla de 60 cm, dividida en dos tramos de 30 cm. donde el numero cero coincidirá con la punta de los dedos del pie. Los participantes descalzos con la punta de los pies apuntado hacia arriba y la regla entre las piernas, con los brazos estirados y ambas manos superpuestas posicionando la palma de la mano hacia abajo, deben flexionar el tronco tratando de llegar con la punta de los dedos lo más lejos posible sobre la regla, sosteniendo la posición máxima alcanzada unos 2 segundos, sin realizar pequeños rebotes. 
Se realizan 3 intentos contabilizando el mejor de ellos, todos los valores que se encuentran de la planta del pie para el evaluado son negativos y de la planta de los pies alejándose positivos.
Por un lado, este test posee la ventaja de ser ágil y dinámico para evaluar grandes muestras poblacionales. Pero por otro, su desventajas son bastantes: A) No neutraliza las variables individuales, así sujetos de tronco y brazos largos y piernas cortas se ven notablemente favorecidos. B) No neutraliza el efecto limitante que sobre la amplitud de movimiento alcanzado, ejercen los músculos lumbares y los músculos gemelos. C) No se puede definir con claridad hasta que punto se evalúa la flexibilidad asistida a la no asistida (Di Santos, 2000).
Pese a estas observaciones, este test sigue siendo muy utilizado a la hora de evaluar la flexibilidad en grandes grupos de personas por su utilidad, dinámica y bajo costo. 
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modoz Hui, Yuen, Morrow y Jackson (1999) compararon
lz}/vahdez de las pruebas estindar y modificada de fle-
x16n déf tronco y determinaron que ambas proporciona-
ban mediciones moderadamente validas de la flexibili-

90 Ispuivkibia) perp casi mikas pava Eriatuar b Reribii-
dad de la regién lumbar. Por lo tanto, pareceria que la
validez de la prueba modificada de flexién del tronco no
es mejor que la de la prueba estdndar para evaluar la fle-
xibilidad de los grupos musculares isquiotibiales y de la
region lumbar.

Prueba de flexion del tronco hacia
adelante desde la posicién de sentado

Las tres variantes de la prueba de flexién del tronco,
estdndar, modificada y en V, requieren que el cliente esti-
re los musculos isquiotibiales de ambas piernas simultd-
neamente, lo que provoca ciertas molestias cuando se
comprime la parte anterior de las vértebras durante el
estiramiento. La prueba de flexion del tronco hacia
delante desde la posicién de sentado fue disefiada para
aliviar parcialmente las molestias, ya que se mide la fle-
xibilidad de los miisculos isquiotibiales de una pierna a
la vez. Se le debe pedir al cliente que coloque la planta
del pie de la pierna extendida (la que se mide) contra el
borde de la caja de la prucba de flexién de tronco y que
flexione la otra pierna (la que no se mide) colocando la
planta del pie sobre el piso a 6 a 7 cm de distancia de la
rodilla extendida (la que se mide) (véase fig. 10.5).
Luego, debe seguir las instrucciones de la prueba estdn-
dar de flexién del tronco para determinar la puntuacién
de flexibilidad de cada pierna. Las investigaciones sugie-
ren que la validez de la prueba (= 0,39 a 0,71) es simi-
lar a la de la prueba estindar de flexion del tronco (r =
0,46 a 0,74) para medir la flexibilidad de los mudsculos
isquiotibiales en hombres y mujeres (Hui y Yuen, 2000;
Jones y cols., 1998). Las normas para esta prueba se pue-
den consultar en otras fuentes (véase Cooper Institute for
Aerobics Research, 1992).

Figura 10.4 Prueba modificada de flexién del tronco.

Evaluacion de aptitud fisica Y Prescripcion del ejercicio
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Algunos pacticipantes indican que sienter
modidad en la pierna mientras realizan la pross
xi6n del tronco hacia adelante desde la posiciis
tado. Por lo tanto, Hui y Yuen (2000) mod
prueba haciendo que el cliente realice el ejerc
xion del tronco de una sola pierna sobre un b
cm (12 pulgadas) (véase fig. 10.6). Se le indice
te que coloque la pierna sobre el piso con Iz mo
xionada a 90°. Se alinea la planta del pie de Iz 7o
se prueba con la marca de 50 cm de la regla de s
Luego se siguen las instrucciones de la pruehs =
para determinar la flexibilidad isquiotibial de cas
na. Hui y Yuen (2000) informaron que la valice:
prueba (r = 0,50 a 0,67) para evaluar la fl=
isquiotibial resulté similar a la de las pruebas d= :
del tronco estandares (r= 0,46 2 0,53) yen V (r =
0,63). Sin embargo, la prueba modificada de fi=
tronco hacia adelante desde la posicién de senta
clasificada como la mds c6moda en comparacién
protocolos de las demds pruebas. Atin no se fi:
normas para esta prueba.

Prueba de elongacion de la piel

La prueba modificada de Schober (Mcrae y Wea
1969) o prueba simplificada de elongacién de 1=
(Van Adrichem y van der Korst, 1973) es ttil para ew
la flexibilidad de la region lumbar. Esas pruebas
cas son fiables y arrojan resultados que coinciden en
medida con los de las mediciones radiograficas de
xién y extensién de la columna vertebral (Willizm
cols., 1993). Para esta prueba, se debe hacer una
que corresponde a 0 cm en la interseccion de la |
media de la columna lumbar con la linea horizontal 4
une la espina ilfaca posterosuperior derecha e izquiss





