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Resumen

La relajacién en rehabilitaciéon deportiva reine métodos dirigidos a regular tension
corporal, activacién y experiencias de ansiedad. Esta monografia examina los
objetivos descritos por Walker y Heaney, su relacién con modelos de respuesta a
lesion y el contraste general de Tod sobre preparacion psicolégica. Distingue
percepcidon de dolor, temor a nueva lesion, atencién, sensacién de control y
resultados fisicos. Los estudios resefiados se leen atendiendo a sus combinaciones:
respiracién, imagineria o entrenamiento autégeno forman paquetes cuyos efectos no
pueden atribuirse automaticamente a un componente. También explica condiciones
de adaptacidn, colaboracién y seguimiento. El caso didactico de Hari permite
relacionar expectativas, respuestas y decisiones sin inventar un desenlace. Las
propuestas de las fuentes conservan sus limites y no constituyen tratamientos
individuales ni criterios de retorno.
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Tres objetos de evaluacion durante la rehabilitacion

Experiencia informada
( 5 Dolor, inquietud, tension

Participacion situada

Relato o valoracion

Conducta en contexto

Atencion y actividad acordada

9

Condicion fisica

( 5 Fuerza, movilidad, funcién

Relacionar exige conservar qué representa cada dato.

Evaluacion especifica

D

[Inferencia] Tres tipos de informacién se mantienen separados para estudiar sus relaciones. No
representan una escala comun ni una sucesién causal; se basan en las distinciones de resultados y
propdsitos de las fuentes.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Natalie Walker y Caroline Heaney (2013);
Natalie Walker y Caroline Heaney (2013).

Qué significa hablar de relajacion durante una lesion

Una lesién puede cambiar la actividad deportiva, las rutinas cotidianas y las
expectativas acerca del futuro. Walker y Heaney sitdan la relajaciéon dentro de esa
experiencia, junto a otros recursos psicoldgicos de rehabilitacién. Su capitulo de 2013
aborda métodos, estudios y propuestas profesionales. El objeto no se limita a estar
tranquilo: incluye afrontar dolor, comprender respuestas de ansiedad y participar en
el trabajo de rehabilitacién. Cada finalidad plantea una pregunta diferente acerca de
gué se pretende modificar y cdmo se reconoce un cambio.[t!

La relajacidon se presenta como una retirada deliberada y temporal de la actividad
habitual orientada a moderar respuestas de activacién. En el capitulo aparecen
tensidn muscular, ritmo respiratorio y experiencias mentales entre los aspectos
relacionados. Tod, desde un marco general de preparacién psicolégica, la describe
como un conjunto de métodos para ajustar activacion fisica y cognitiva a las
demandas de una situacién. Ambas exposiciones hablan de procesos reguladores; el
contexto de lesién aflade condiciones fisicas y objetivos que deben conocerse antes
de elegir un método.[ 113
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El libro de rehabilitacién atribuye dos propdsitos principales a estas técnicas: afrontar
dolor y reducir sintomas de estrés o ansiedad. Aflade objetivos de atencién, confianza
y sensacién de control. Su revisién relne investigaciones de contextos diferentes y
algunas intervenciones combinadas. Por eso conviene conservar la formulaciéon de
cada resultado. Menor dolor informado, mayor fuerza de rodilla y menor ansiedad de
nueva lesién constituyen observaciones distintas, incluso cuando se recogen dentro
del mismo estudio. Una etiqueta amplia de recuperacién puede ocultar esas
diferencias.!

[Inferencia] Una deportista podria preguntar por la relajacién porque le preocupa una
sesidn, porque se siente tensa al recibir informacidén o porgue desea concentrarse
durante una tarea autorizada. Las tres situaciones requieren comprender qué ocurre
y qué espera de la ayuda. Compartir una técnica no vuelve equivalentes sus
objetivos. En una conversacién educativa, aclarar el propdsito permitiria distinguir un
deseo de sentirse mas calmada de una expectativa de acelerar la reparacion fisica, y
examinar qué evidencia respalda cada una de esas expectativas.

Separar regulacion, sintomas y recuperacion fisica

La activacidon designa aqui aspectos fisicos y cognitivos de la disposicién para actuar.
Tod distingue métodos fisicos, mentales y multimodales, y advierte que cuerpo y
mente se relacionan: las categorias no separan efectos de manera perfecta. Una
técnica orientada a tension corporal puede modificar también la experiencia de
ansiedad. Esa conexién explica por qué un programa puede perseguir varios
objetivos, pero no permite identificar todos sus resultados mediante una sola
respuesta. La regulacién se comprende mejor cuando se especifican experiencia,
situaciéon y propésito.[3]

Walker y Heaney organizan la revisién de relajacién alrededor de dolor, estrés o
ansiedad y atencion, confianza o control. En el modelo biopsicosocial que resefian en
otro capitulo, dolor, fuerza y movilidad figuran entre resultados intermedios; funcién,
calidad de vida, satisfaccién y preparacidn para volver aparecen como resultados de
rehabilitacién. La diferencia ofrece un vocabulario para leer estudios. Sentir menos
tensidn puede ser relevante para una persona sin equivaler a recuperar una
capacidad fisica ni a cumplir condiciones de retorno. 12!

Los objetivos emocionales también necesitan precisién. Ansiedad ante dolor,
inquietud por perder un puesto y temor a otra lesidn pueden coexistir, pero remiten a
contenidos diferentes. Una persona podria sentirse mas calmada durante una sesién
y sequir preocupada por su papel en el equipo. El capitulo enumera esas posibles
fuentes de inquietud, incluida la experiencia preoperatoria y posoperatoria, los
cambios de rutina y la vuelta al rendimiento anterior. Comprender el contenido evita
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interpretar toda preocupacion como un Unico problema que una misma técnica
deberfa resolver.[!!

[Inferencia] Para ordenar una revisidon educativa se podrian conservar tres
descripciones: qué experiencia desea regular la persona, qué actividad de
rehabilitacién esta realizando y qué resultado fisico evalUa el personal responsable. Si
se informa menor ansiedad, el dato pertenece a la primera descripcién; si mejora una
capacidad, pertenece a la tercera. Después puede estudiarse cdmo se relacionan.
Esta separaciéon permite reconocer un beneficio vivido sin anticipar que la
intervencién psicoldgica causé por si sola una mejora fisica o una vuelta mas rapida a
competir.

El significado de la lesiéon cambia la pregunta

Una valoracién cognitiva es la interpretacién de la situaciéon y de los recursos
disponibles para afrontarla. Walker y Heaney presentan la valoracién primaria como
evaluacién de lo que esta en juego, y la secundaria como consideracidon de opciones
de afrontamiento. Su exposicién permite comprender por qué lesiones similares
adquieren significados distintos. La interpretaciéon puede incluir amenaza a una
oportunidad, pérdida de actividad o un desafio asumible. La respuesta emocional se
vincula con ese significado, ademas de las caracteristicas fisicas de la lesion.[?!

En el modelo integrado resefiado, valoraciéon, emociones y conductas forman un
ndcleo dindmico relacionado con resultados de recuperacion. Los factores personales
y situacionales intervienen en esa lectura. El modelo propone relaciones cambiantes,
por lo que una conversacién inicial no agota la comprensién del proceso. Recibir
informacidn, afrontar una dificultad o revisar una expectativa puede modificar lo que
la lesién representa. Dentro de ese marco, la relajacién se entiende como un recurso
posible para una experiencia concreta, mientras otras cuestiones pueden requerir
informacién o coordinacién.!?]

La descripciéon de ansiedad de Walker y Heaney incluye preocupaciones sobre
duracion, posicién deportiva y nueva lesién. Conocer cual domina en una ocasion
aporta informacién para elegir el objetivo de ayuda. Una inquietud sobre el calendario
puede contener una respuesta corporal y una pregunta todavia sin respuesta.
Atender la activacion y explicar el proceso corresponden a funciones diferentes. La
clasificacién de una experiencia como ansiedad no elimina el contenido de la
preocupacion ni la necesidad de conocer las condiciones que la originan.[l][z]

[Inferencia] En un ejemplo hipotético, un jugador siente tensidén cada vez que escucha
una fecha prevista de retorno. Podria temer perder una seleccién o interpretar esa
fecha como obligacién. Una conversacion permitiria precisar qué entiende, qué sabe
y qué necesita preguntar al equipo. La relajacién podria considerarse para una
respuesta delimitada, pero aclarar el significado de la fecha constituiria otra tarea. El
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ejemplo muestra cdmo combinar comprensién y regulacién sin responsabilizar al
jugador de resolver mediante calma una incertidumbre que exige informacion
profesional.

Diferenciar métodos por su funcién principal

Walker y Heaney agrupan métodos somaticos y cognitivos. Entre los soméaticos
incluyen relajacién muscular progresiva, relajaciéon aplicada, control respiratorio y
biofeedback; entre los cognitivos mencionan entrenamiento autégeno y meditacion.
El capitulo desarrolla especialmente contraste muscular, respiracion y mindfulness.
Tod afade una categoria multimodal para intervenciones que rednen regulacién
fisica, cognitiva y habilidades de afrontamiento. Las agrupaciones ayudan a describir
el foco principal, pero la diversidad de métodos exige preguntar qué se ensefd
realmente en una intervencién antes de interpretar sus resultados.[t13]

El nombre relajacidon puede designar una experiencia momentanea, una habilidad
aprendida o una intervencién organizada. Esas acepciones se relacionan, aunque no
son intercambiables. El capitulo de rehabilitacién presenta aprendizaje y practica
como elementos del trabajo profesional. Tod distingue métodos de caracteristicas
psicoldgicas: un método es aquello que se utiliza para desarrollar una capacidad o
afrontar una situacién. Describir la técnica con claridad permite conocer si se esta
hablando de una sesién, de competencia para utilizarla o de un conjunto de
actividades sostenido en el tiempo.[l][3]

También cambian las oportunidades de uso. Tod compara métodos extensos
orientados a una relajacién profunda con recursos breves que caben en momentos de
competicion. El contraste muestra que duracion y profundidad deben corresponder al
proposito. En rehabilitacion, Walker y Heaney afladen condiciones como experiencia
previa, preferencias y fase del proceso. Una explicacién conceptual puede reconocer
esas decisiones sin trasladar automaticamente una practica deportiva a cualquier
situacién de lesién. La eleccidon supone conocer actividad, condiciones fisicas y
sentido que la persona atribuye al método.[113]

[Inferencia] Dos programas llamados relajaciéon podrian contener componentes
distintos. Uno podria ensefar reconocimiento de tensién; otro podria combinar
respiracién, imagenes y conversaciones sobre preocupaciones. Para compararlos
seria necesario describir contenidos, aprendizaje, contexto y objetivos. El nombre
compartido ofrece un punto de partida, pero no identifica una intervencién idéntica.
Esta distincidon ayuda a leer un informe sin dar por supuesto que los efectos de un
programa pertenecen a todos los métodos incluidos en la misma categoria ni a
cualquier forma de utilizarlos.
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Contraste muscular y decisiones que introduce la lesion

La relajaciéon muscular progresiva, descrita por Walker y Heaney a partir de Jacobson,
se basa en reconocer diferencias entre tension y liberacidn en grupos musculares. El
aprendizaje pretende aumentar conciencia de esas sensaciones y reconocer tension
cuando aparece. Tod expone el mismo principio dentro de preparacién psicoldgica
general y ofrece un recuadro de practica. Aqui interesa su funcién: aprender una
diferencia corporal que puede resultar poco evidente para una persona, en vez de
asumir que decirle que se relaje equivale a haberle ensefiado a hacerlo.[t13]

La lesién modifica una decisién esencial del procedimiento: la pertinencia de producir
tensién en una zona corporal. Walker y Heaney advierten sobre la fase de tensién
cuando involucra el lugar lesionado y sobre continuar solamente mientras no se
produzca dolor. Esta observacién pertenece a su propuesta profesional de 2013.
Reconoce que la forma general de una técnica no basta para decidir su aplicacién. La
comprensién de su légica debe quedar vinculada con las condiciones fisicas y con el
criterio del personal que conoce la lesién. !

El capitulo también distingue aprendizaje inicial y formas abreviadas, y Tod describe
agrupaciones corporales que cambian conforme aumenta competencia. Ese
desarrollo expresa adquisicidon de una habilidad, sin demostrar que una secuencia
concreta constituya un tratamiento adecuado para toda lesién. Las fuentes contienen
instrucciones, tiempos y versiones que se han leido para conocer el contexto; el
analisis de rehabilitacién se mantiene en los principios de contraste, adaptaciéon y
propdsito. Aprender a reconocer tensidn y evaluar estado fisico son tareas
relacionadas, con métodos y responsabilidades diferentes.[113!

[Inferencia] Una persona con experiencia previa en contraste muscular podria
reconocer sensaciones y, aun asi, necesitar revisar cdmo encaja esa experiencia con
su situacién actual. Otra podria confundir tensiéon con esfuerzo requerido en una tarea
autorizada. En ambos ejemplos, comprender qué sensacién se describe importa mas
gue imponer una respuesta idéntica. La conversacidn podria distinguir tensién
percibida, demanda de la actividad y preguntas para el equipo. El resultado buscado
seria una descripcién compartida que facilite decisiones, no convertir toda activacion
muscular en un error que deba desaparecer.

EDUFISICA - Psicologia deportiva



Respiracion: recurso, atencion y experiencia previa

El control respiratorio aparece en Walker y Heaney mediante centering, respiraciéon
diafragmatica y respiracidon con proporciones entre fases. Sus descripciones atribuyen
funciones de regulacién y orientacién de la atencién. También sefalan que algunos
deportistas ya conocen précticas respiratorias por las demandas de su actividad. La
experiencia previa constituye informacion relevante: una técnica puede resultar
familiar en el deporte y adquirir otro significado después de lesién. El capitulo invita a
conocer esa experiencia al considerar su utilizaciéon durante rehabilitacién, en vez de
empezar suponiendo desconocimiento.!*!

La explicacién de respiracién incluye dos dimensiones que conviene conservar:
respuesta corporal y foco de atencidén. En el apartado sobre dolor, las autoras
proponen que atender al método respiratorio podria actuar como distraccién interna
respecto del dolor. En el apartado sobre estrés vinculan respiracién y tensién. Son
formulaciones sobre posibles funciones, no una demostracién de que cualquier
cambio respiratorio produce todos esos efectos. El mecanismo que se pretende
estudiar debe corresponder a aquello que se midié y a la situaciéon donde se utilizé el

recurso.[l]

Tod describe centering como un recurso breve que combina control respiratorio y
palabras clave en situaciones deportivas. Ese ejemplo procede de preparacién
general para competir, mientras Walker y Heaney consideran condiciones de
rehabilitacién. El contraste ayuda a comprender por qué familiaridad y tiempo
disponible importan. Una persona podria conocer un recurso para una pausa
deportiva, pero la lesidn plantea otras demandas y otra finalidad. La oportunidad de
usar una técnica depende de esa finalidad, ademas de la capacidad para recordarla o
ejecutarla.[l]B]

[Inferencia] Durante una conversacién educativa podria preguntarse qué practicas
conoce el deportista, cuando las ha utilizado y qué espera de ellas ahora. Si describe
gue le permiten centrar atencidon, esa experiencia merece registrarse en esos
términos. Si espera que reparen una estructura lesionada, habria una expectativa
diferente que examinar. Distinguir ambas respuestas permite ajustar lenguaje y
propdsito. El ejemplo no establece ritmo respiratorio, duracién ni frecuencia: organiza
informacién para una decisién situada y mantiene separados conocimiento del
recurso, experiencia subjetiva y resultados fisicos de rehabilitacion.
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Leer la evidencia sobre dolor sin convertirla en una promesa

La percepcién de dolor alude a la experiencia informada por la persona, que el
capitulo distingue mediante estudios sobre tolerancia y niveles percibidos. Walker y
Heaney citan investigaciones en diversos contextos de manejo de dolor antes de
pasar a deportistas lesionados. Esa procedencia debe mantenerse visible: evidencia
sobre dolor en otros ambitos aporta contexto, pero no describe automaticamente una
intervencién eficaz para cualquier lesién deportiva. El analisis exige conocer
poblacién, método y resultado, ademas del nombre general de la técnica utilizada.!!!

En el contexto deportivo resefian mejoras de dolor, edema y amplitud de movimiento
tras una intervencién que redne relajacién, manejo de dolor e imagineria, citando a
Christakou y Zervas. La referencia final identifica deportistas con esguince de tobillo
de grado Il. La descripcidn presenta varios componentes y varios resultados. A partir
del capitulo consultado puede comunicarse que se resefia una intervencion
combinada con esos cambios; no se ha consultado directamente el articulo original ni
se dispone aqui de una separaciéon del efecto de cada componente.[l]

Las dos resefnas del volumen no coinciden en el resultado de dolor. Arvinen-Barrow,
Clement y Hemmings, en el capitulo de imagineria, describen el trabajo de Christakou
y Zervas como una combinacién de relajacién e imagenes de manejo del dolor y del
proceso de rehabilitacién, sin efecto demostrable de imagineria sobre reduccién de
dolor. Walker y Heaney, en el capitulo de relajacién, informan las mejoras
mencionadas. Ambas bibliografias identifican el mismo articulo de 2007. El original no
se ha consultado aqui: se conserva la discrepancia entre resefias y no se utiliza ese
resultado de dolor como apoyo concluyente a eficacia !4t

Naoi y Ostrow aparecen como otro ejemplo: el capitulo describe respiracién y
entrenamiento autégeno durante rehabilitacién y compara el periodo de tratamiento
con un periodo basal de control. Las mejoras informadas se refieren a estado de
animo y/o dolor; los deportistas también expresaron percepciones de recuperacion
fisica y psicolégica. La forma y/o conserva diferencias entre resultados. La
comparacién temporal y las valoraciones de los participantes deben describirse como
tales, sin convertirlas en un ensayo de una técnica aislada ni en una medida
independiente de reparacién tisular.!t!

El capitulo afiade un testimonio de una profesional que incorpora respiracion antes de
un tratamiento doloroso y reconoce incertidumbre sobre si ayuda por el acto
respiratorio o por el foco de atencién. Su relato ilustra experiencia profesional y una
pregunta de mecanismo; no ofrece una estimacién causal. [Inferencia] En un
seguimiento educativo, recoger menor dolor informado tendria valor propio. Para
interpretar su relacion con cambios fisicos habria que conservar otras actuaciones, el
momento de evaluacidn y el tipo de actividad, evitando atribuir toda evolucién
favorable a un recurso afiadido.*!
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Ansiedad de nueva lesidon y otros contenidos de preocupacioén

La ansiedad de nueva lesidn expresa inquietud por volver a lesionarse durante
rehabilitacién o al retornar a entrenamiento y competicién. Walker y Heaney la
incluyen junto a preocupaciones por dolor, duracién, puesto y rendimiento. Su
contenido no equivale al conjunto de ansiedad que una persona podria vivir en otros
ambitos. Definirlo permite interpretar un resultado especifico: una reduccién de
temor a nueva lesién informa sobre esa experiencia, mientras la confianza, el estado
de animo o el dolor necesitan sus propias descripciones y medidas.!*!

Cupal y Brewer constituyen un ejemplo central del capitulo. Walker y Heaney resefian
una intervenciéon de relajacién asistida por respiracién e imagineria guiada en
deportistas con lesién de ligamento cruzado anterior. Informan mayor fuerza de
rodilla y menores ansiedad de nueva lesién y percepciones de dolor en la condicién
de tratamiento respecto de condiciones placebo y control. El hallazgo abarca
resultados fisicos y experiencias subjetivas dentro de una intervencién combinada. La
referencia identifica el contexto posterior a reconstruccién del ligamento, sin aportar
aqui todos los detalles del estudio original.[l]

La ansiedad puede incluir tensiéon corporal y atencién a amenazas. El capitulo plantea
relaciones entre esas respuestas y dificultades durante rehabilitaciéon, pero algunas
formulaciones amplias sobre curacién o riesgo de otra lesién exceden lo que los
estudios resumidos permiten aislar. La monografia conserva los resultados
especificos resefados y trata las cadenas mas extensas como propuestas
explicativas. Reducir una experiencia de ansiedad y demostrar que esa reduccion
causa una reparacién mas rapida son preguntas diferentes, que necesitan
informacién sobre mecanismos, temporalidad y otras influencias.! 2!

[Inferencia] Un deportista podria describir poca preocupacién por el ejercicio actual y
mucho temor ante una futura demanda competitiva. Otro podria preocuparse por
consecuencias sociales de continuar ausente. Esa diferencia permitiria precisar
cuando y ante qué situacion se evalla la ansiedad. Una puntuacion global podria
ocultar el cambio de contenido entre ocasiones. Registrar situacién y significado
ayuda a interpretar progreso y a revisar el propdsito de la ayuda, sin etiquetar
cualquier preocupacion persistente como fracaso del deportista o de la técnica
utilizada.
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Lo gue muestra una intervencién combinada

Un paquete de intervencién reldne varios componentes dentro de una propuesta de
ayuda. Walker y Heaney describen combinaciones entre relajacién, imagineria y
autodialogo; también explican que preferencia del deportista y experiencia
profesional intervienen al escogerlas. En los estudios resefiados aparecen
combinaciones concretas, como respiracién mas imagineria o respiracion mas
entrenamiento autégeno. Para comprender sus resultados hay que nombrar esos
componentes. Presentar todo el paquete con el nombre de una sola técnica reduce
informacién necesaria para interpretar qué se estudié.[!

El estudio de Cupal y Brewer relaciona una condicién combinada con diferencias
respecto de dos condiciones de comparacion. La presencia de comparacién aporta
una informacidn distinta del testimonio profesional o de una descripcién de cambios
dentro de un periodo. Sin embargo, el resumen del capitulo no separa respiracion e
imagineria como condiciones independientes. Por ello el resultado respalda la lectura
del paquete resefado y sus resultados concretos. La pregunta acerca de qué parte
aporté un efecto propio permanece distinta de la pregunta acerca del conjunto.[l]

El estudio de Naoi y Ostrow contiene una comparacién temporal con el periodo basal,
y el de Christakou y Zervas se presenta mediante una combinacién orientada a dolor
y movimiento. Esas formas de evidencia no deben reunirse como si todos los disefios
fueran idénticos. Tampoco las expectativas, la preferencia y la colaboracién descritas
en recomendaciones profesionales equivalen a resultados experimentales. Un
informe Util mantiene el tipo de comparacién y las variables observadas, de modo
gue el lector pueda distinguir evidencia, interpretacion y eleccién préctica.[l]

[Inferencia] Para estudiar la contribucién de un componente habria que formular una
comparacién adecuada y controlar gué cambia entre condiciones. Para comprender
una experiencia profesional podrian interesar ademas aceptacién del método,
oportunidades de aprendizaje y relacion de ayuda. Ambas preguntas tienen utilidad,
pero producen informacion diferente. En educacion, describir un paquete podria
incluir componentes, propésito, comparacién, resultados y aspectos abiertos. Esa
descripcién evitaria que una mejora conjunta se convierta en argumento para
recomendar aisladamente cada elemento, sin datos que permitan sostener tal
atribucion.
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Una intervencion combinada y la pregunta por sus partes

C Imagineria Resultados
guiada del paquete
Respl)lr.amon =" Fuerza
asistida Dolor
) Ansiedad

¢ Qué aportd cada componente?
El resumen no separa sus efectos.

[Inferencia] Composicién original sobre la intervencién resefiada de Cupal y Brewer: respiracién e
imagineria forman un paquete con resultados diferenciados. El encaje no afirma efecto independiente,
contribucién igual o mecanismo demostrado.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Natalie Walker y Caroline Heaney (2013).

Del mecanismo propuesto al resultado demostrado

En el apartado sobre dolor, Walker y Heaney enumeran mecanismos hipotéticos:
cambios en demanda de oxigeno y sustancias relacionadas con dolor, liberacién de
tensidon muscular y acciéon de endorfinas. También consideran distraccién interna y
suefo. Las autoras presentan estas vias como explicaciones posibles de la relacion
entre relajacién y dolor. Conocer una hipétesis ayuda a formular investigacién, pero
enumerar procesos fisiolégicos no demuestra que cada uno haya mediado los
cambios de los estudios deportivos resefiados ni que actle igual en todas las
lesiones.!!]

El capitulo atribuye a la relajacién posibles funciones sobre circulacién, recuperacion,
movilidad y estabilidad, apoyandose en literatura citada. Esas formulaciones se
diferencian de los hallazgos especificos de dolor, fuerza y ansiedad descritos antes.
La lectura del modelo biopsicosocial refuerza esa distincién: contempla interaccién
entre condiciones biolégicas, psicoldgicas y sociales, pero reconoce investigacién
directa escasa sobre el modelo completo y limites para explicar cdmo interactlan sus
componentes. Un marco amplio orienta preguntas; no establece por si mismo una
cadena causal suficiente de recuperacién.[l][z]
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También puede confundirse orden temporal con explicacion. Que la persona
practique un recurso y después informe menos dolor no identifica, por si solo, el
proceso responsable. El resumen de Naoi y Ostrow diferencia periodos; el testimonio
de la profesional plantea dos interpretaciones. Ambos ejemplos invitan a conservar
preguntas sobre otras actuaciones, atencién y experiencias de aprendizaje. La
evidencia resefiada adquiere mas claridad cuando se reconoce qué compard y qué
guedd abierto, en lugar de afadir una explicacion fisioldégica Unica a un resultado que
admite varias interpretaciones.[l]

[Inferencia] Una representacién educativa podria separar método, respuesta
inmediata, participacién en rehabilitacidén y resultado fisico. Las conexiones entre
esos elementos serian preguntas de investigacién. Para sostener una mediacién haria
falta informacidn sobre el supuesto proceso intermedio y su relacién con el resultado,
ademas de un cambio final. Esta organizacidn permite explicar por qué una sensacién
favorable puede ser relevante sin convertirla en prueba de cicatrizacién. También
conserva espacio para circunstancias sociales y fisicas que el modelo biopsicosocial
considera parte del proceso y que una técnica individual no resume.

Entre un método y un resultado queda una pregunta

¢, Qué proceso
se investigo?

Método Hipétesis de Resultado
descrito mecanismo observado

Atencion y tension
por investigar

Un cambio final no identifica por si solo la mediacion.

[Inferencia] Puente abierto original para distinguir hipétesis de mecanismo y resultado observado. No
reproduce un modelo de lesién ni atribuye a atencién, tension o fisiologia una mediacién establecida por
los estudios resefiados.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Natalie Walker y Caroline Heaney (2013);
Natalie Walker y Caroline Heaney (2013).
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Atencidn, confianza y sensacién de control

La sensacion de control se refiere aqui a percibir participaciéon y posibilidades de
actuacion dentro del proceso. Walker y Heaney relacionan afrontar dolor o ansiedad
con experiencia de logro, confianza y control personal. También citan la importancia
de ser participante activo y asumir alguna responsabilidad en rehabilitacién. La
formulacién expresa un propdsito de la ayuda: que la persona reconozca recursos y
comprenda su participacién. Difiere de controlar la totalidad del curso fisico, que
depende de condiciones y decisiones diversas.!!]

La atencién aparece como otra funcién propuesta. El capitulo plantea que un recurso
puede desplazar el foco desde malestar, dolor o ansiedad hacia la tarea actual. Tod
vincula exceso de activaciéon con dificultades de coordinacién y atencién a sefales
irrelevantes en rendimiento deportivo general. Es un contraste conceptual, no una
investigacién directa sobre cualquier ejercicio de rehabilitacidn. Para interpretar una
mejora de atencion conviene especificar qué actividad y qué informacién estaban
implicadas, y mantener que su ejecucién fisica corresponde a la orientacién del
equipo responsable.[”m

La confianza se relaciona con experiencia de progreso, pero tiene un contenido que
merece identificarse. La confianza para utilizar una habilidad de regulacion, para
participar en una tarea o para volver a competir no es una sola evaluaciéon. Walker y
Heaney describen posibles beneficios en confianza después de afrontar experiencias
dificiles y reconocer participacién. El capitulo no establece un umbral universal de
confianza que autorice el retorno. La comprensién de recursos percibidos puede
enriquecer seguimiento sin sustituir una valoracién fisica o una decisiéon

coordinada.[l]

[Inferencia] Una persona podria decir que ahora conoce mejor qué preguntar y cémo
describir su tensién, aunque todavia sienta temor ante el retorno. Ese cambio
representaria una forma delimitada de participacidon y control. Otra podria aprender a
utilizar un recurso familiar y sentirse mas capaz de afrontar un momento concreto.
Reconocer ambos avances exige preguntar sobre qué experiencia se habla. Atribuir
responsabilidad de toda recuperacién al estado mental afladiria una exigencia
diferente, que no se desprende de aprender una habilidad ni de sentirse participante
activo del proceso.
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Mindfulness y aceptacién no significan ausencia de malestar

Walker y Heaney introducen mindfulness como atencién voluntaria y no evaluativa a
la experiencia presente. Su capitulo lo relaciona con sensaciones, pensamientos,
emociones y estimulos del entorno. Tod diferencia disposicidn habitual a estar atento
y practicas utilizadas para desarrollar esa capacidad. La distincién permite evitar que
una sesidn se equipare con un rasgo estable. En rehabilitacién, el interés conceptual
consiste en cémo la persona se relaciona con lo que experimenta, ademas de buscar
cambios en tensién o ansiedad.!* 13!

El capitulo de 2013 resefa un estudio de Mahoney y Hanrahan con deportistas
lesionados de ligamento cruzado anterior y una intervencién educativa adaptada de
aceptacién y compromiso. La referencia final identifica experiencias de cuatro
deportistas. Las autoras destacan aceptacién de frustracién, aburrimiento y ansiedad,
y una propuesta tentativa acerca de conductas comprometidas con rehabilitaciéon y
bienestar. La lectura mantiene poblacién, tamafo descrito en la referencia y caracter
tentativo: se trata de experiencias resefiadas de una intervencién adaptada, no de
una prueba universal de relajacién aislada.!*!

Aceptar una emocion y reducir su intensidad constituyen objetivos conceptualmente
diferentes. El capitulo explica atender a acontecimientos privados sin intentar
controlar cada experiencia. Esto permite comprender que mindfulness no se agota en
alcanzar calma. Tod, en 2022, considera prometedoras algunas investigaciones
deportivas y sefiala que todavia se necesitan estudios para establecer mecanismos.
La evidencia general sobre rendimiento o bienestar conserva su ambito; no se
transforma automaticamente en un efecto probado sobre reparacién, dolor o retorno
de una persona lesionada. 3!

[Inferencia] Un deportista podria reconocer frustracién y continuar una actividad
autorizada sin que la emocidén desaparezca. El ejemplo ilustra una relacién posible
entre experiencia y participacién, no un resultado garantizado de una intervencién.
En una revisién seria pertinente distinguir si se pretendia reducir malestar, cambiar la
forma de relacionarse con él o facilitar una accién acordada. Esa precision evita
considerar cualquier emociéon presente como fracaso y permite describir lo aprendido
con un vocabulario que corresponda al propdsito, en vez de reunir todos los cambios
bajo la palabra relajacion.
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Los objetivos cambian entre momentos de rehabilitacién

Walker y Heaney organizan propuestas segun fase de lesién, rehabilitacién y retorno
deportivo. En la primera destacan dolor y respuesta inicial; en la segunda, estrés,
ansiedad y participacion; en la tercera, temor a nueva lesiéon y demandas de regreso.
El esquema constituye una orientacién profesional del capitulo. Ayuda a reconocer
que la misma persona puede necesitar objetivos distintos en momentos diferentes.
No obliga a experimentar una emocién en cada fase ni establece un calendario

comun para lesiones, condiciones fisicas y contextos de participacién variados.!!

Durante el periodo inicial, recibir informaciéon puede cambiar expectativas y
respuesta emocional. En la fase de trabajo de rehabilitacién, una tarea repetida
puede adquirir significado diferente segln progreso, molestias y rutinas. Cerca del
retorno, preocupaciones sobre otra lesién pueden hacerse relevantes ante demandas
deportivas. Las autoras proponen modificar funciones y combinaciones de técnicas
atendiendo a esas situaciones. El centro del planteamiento es correspondencia entre
experiencia y propdésito, mientras la oportunidad de una actividad y las decisiones
fisicas pertenecen al equipo que conoce el proceso.[l]

Tod aporta una distincidn general entre recursos prolongados y breves, y recuerda
gue los deportistas no siempre desean una relajacion profunda durante actividad
competitiva. También advierte, al hablar de imagineria, que combinarla con relajacién
tiene sentido cuando existe una razén especifica. Ese contraste es relevante al
aproximarse el retorno: un método que se utilizé con un propdsito durante
rehabilitacién no conserva necesariamente la misma funcién en competicién. El
cambio de contexto exige revisar demandas y nivel de activacion buscado, ademas
de familiaridad con el recurso.!>!

[Inferencia] Una persona podria utilizar una experiencia de aprendizaje para afrontar
una preocupacién durante ausencia deportiva y después preguntarse si le sirve en
una actividad de retorno. La revision podria identificar qué se mantiene y qué cambia:
proposito, senales, tiempo disponible y condiciones fisicas. Haber aprendido un
recurso aporta informacién, pero no obliga a conservarlo en todos los momentos. Una
decisién situada permite adaptar o dejar de utilizar un componente sin convertir ese
ajuste en falta de compromiso, y reconoce que el proceso puede requerir otros
recursos de informacién o apoyo.
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Cambiar de contexto puede cambiar el objetivo

Momentos de contexto, sin calendario comun

Lesion Rehabilitacion

_ Tarea y experiencia

Dolor e informacion

Revisar
el propdsito

Retorno

Temor y demandas

[Inferencia] Superficies originales para las fases propuestas por el capitulo de 2013. La disposicién no
prescribe secuencia emocional, calendario o técnica; invita a revisar objetivos cuando cambian
condiciones y demandas.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Natalie Walker y Caroline Heaney (2013);
David Tod (2022).

Explicar la propuesta y conocer preferencias

Walker y Heaney describen educacién, entorno, estructura, evaluacién y adecuacion
a fase como condiciones de su propuesta profesional. En educacién incluyen explicar
finalidad y motivos, ofrecer oportunidades de preguntar y conocer inquietudes. Esa
conversacion permite comprender expectativas y experiencias previas. La
descripcién contiene también afirmaciones amplias de beneficio fisico que deben
distinguirse de resultados especificos resefiados. Una explicacidn rigurosa conserva
gué se pretende trabajar y qué sigue siendo una posibilidad, de modo que el
deportista conozca el alcance de la propuesta que se considera.!'!

La eleccidon de un paguete debe atender, segun las autoras, a experiencia del
profesional y preferencias del deportista. Tod describe una relacidon de ayuda donde
la persona participa en decidir qué desea cambiar y cdmo actuar. También destaca
conocimiento del deporte, contexto y diferencias culturales. Estas condiciones no son
adornos anadidos al método: influyen en comprensién y pertinencia de su uso. El
objetivo de adaptar consiste en relacionar recurso con necesidades y circunstancias,
sin tratar una etiqueta de técnica como respuesta suficiente a cualquier
situacién. 3!
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Un entorno cémodo y relativamente tranquilo aparece en la propuesta de Walker y
Heaney, que reconocen que no siempre puede conseguirse en deporte o
rehabilitacién. La limitaciéon permite hablar de condiciones reales de aprendizaje. El
capitulo presenta también practica y expectativas temporales como cuestiones para
revisar. Tod aflade limites de competencia: cuando una demanda requiere
conocimientos o habilidades que el profesional no posee, corresponde recurrir a
personal preparado. Conocer una técnica de regulacion no amplia por si mismo la
capacidad para abordar cualquier problema fisico o psicolégico.[l][3]

[Inferencia] Si una persona no desea utilizar una grabacién o encuentra incobmodo un
lenguaje, la conversacion podria explorar esa experiencia y otras opciones
compatibles con el propésito. Si la dificultad principal es asistir a sesiones, una
técnica individual no resolveria automaticamente transporte o acceso. Distinguir
preferencia, aprendizaje y barrera contextual permite decidir qué informacién falta. El
ejemplo plantea una colaboracién que conoce recursos y limites, sin interpretar
desacuerdo como resistencia ni suponer que repetir un método con mas insistencia
responde a cualquier dificultad de participacion.

Medir un cambio conservando lo que significa

Un indicador de seguimiento es una observacién definida para revisar un objetivo
entre ocasiones. Walker y Heaney proponen considerar medidas fisioldgicas, como
frecuencia cardiaca o respiratoria, y valoraciones de dolor o ansiedad. Su finalidad es
explorar efectos y ayudar al deportista a reconocer lo que ocurre. Las medidas
ofrecen informacién diferente: una respuesta corporal no constituye una descripcién
completa de experiencia subjetiva y una valoracién personal no equivale a una
prueba fisica de recuperacién. Definir el indicador permite conocer exactamente qué
aspecto representa.[l]

La revisién necesita mantener condiciones de recogida y propdsito. El modelo
biopsicosocial distingue diversos resultados y reconoce interaccién cambiante; Tod
plantea revisar planes y ajustar métodos conforme a las circunstancias. Esa
perspectiva favorece interpretar datos junto a actividad, experiencia y otras
actuaciones. Si cambia el momento de evaluacion o la demanda, el contraste puede
responder a cuestiones distintas. Un resultado requiere conservar la pregunta inicial y
conocer cédmo se obtuvo, ademas de saber si el valor aumentd, disminuyd o
permanecio parecido.[z]m

El estudio resefiado de Cupal y Brewer ofrece un ejemplo de resultados que deben
mantenerse separados: fuerza, ansiedad de nueva lesién y percepcién de dolor. El
informe de Naoi y Ostrow distingue periodos y recoge percepciones adicionales de
participantes. Ambos muestran que seguimiento puede reunir informacién fisica y
psicoldgica sin convertirla en una sola categoria. El testimonio de la profesional afiade
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otra fuente de conocimiento, con incertidumbre explicita acerca del proceso.
Conservar estas diferencias permite informar un cambio sin ampliar su alcance mas
alla del disefio resefiado.!*!

[Inferencia] Un registro educativo podria indicar qué se trabajd, qué experiencia
informd la persona y qué otras condiciones cambiaron. Una menor valoracion de
ansiedad después de una sesién ofreceria informaciéon sobre ese momento;
observarla varias veces plantearia una pregunta temporal mas amplia. Para estudiar
efecto causal haria falta una comparaciéon adecuada. La revisidon podria concluir que
la persona desea continuar, modificar o abandonar un recurso por razones concretas,
aun cuando esos datos locales no establezcan un mecanismo universal ni una eficacia
independiente de los demas componentes del proceso.

Medidas distintas dentro del mismo proceso

\_ Y, Respuesta corporal
. L Capacidad fisica
Dolor informado Qué variable K , -
. S se registra Qué funcion
Qué experiencia .
se evalua

se describe

Sin valores ficticios: propdsito, contexto y método de recogida.

[Inferencia] Panel conceptual original, sin datos, escalas clinicas o valores simulados. Relato, respuesta
corporal y capacidad fisica representan fuentes de informacién diferentes; su comparacién requiere
definir objetivo y condiciones de recogida.

Esquema didactico original de EDUFISICA. Bases conceptuales: Natalie Walker y Caroline Heaney (2013);
Natalie Walker y Caroline Heaney (2013).
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Hari: interpretar una vifieta sin inventar su recuperacién

Hari aparece en el capitulo como un varén de veintiun afos, jugador internacional de
criquet, bateador diestro y lanzador rapido con brazo derecho. La vifieta describe
lesion del ligamento cruzado anterior, cirugia reconstructiva reciente y expectativas
de ocupar vacantes de jugadores experimentados. Antes de lesidn habia logrado
resultados deportivos destacados. Su situacién redne una condicién fisica y un
significado de carrera: siente presidn por recuperar nivel y forma, frustracién por

limitaciones y enfado porque la lesiéon ocurrié en un buen momento de rendimiento.'*!

El relato aflade ansiedad y estrés elevados, junto a tensién que Hari nota en hombros
y mandibula y que no reconocia antes. Después de recibir informaciéon sobre muletas
y meses adicionales de rehabilitacidon describe aceleracién del corazén y malestar.
También siente poco control y escasa capacidad para contribuir a su recuperacién.
Esos tiempos pertenecen al escenario didactico, no a una pauta para otras personas.
La vifeta presenta experiencias y expectativas; no informa un tratamiento aplicado,
una evolucién observada ni una decisién clinica de retorno.!!

El capitulo propone tres preguntas: qué técnicas podrian considerarse, por qué
podrian ayudar y cémo interpretar un paquete con autodialogo y relajacién muscular
progresiva. Las preguntas invitan a conectar propdsito y contexto. La lectura permite
reconocer tensién informada, respuesta a informacién, presién por rendimiento y
sensacién de control como cuestiones distintas. También permite preguntar por
condiciones fisicas y preferencias antes de plantear un recurso. El desarrollo del
autodidlogo permanece en su objeto propio; agui su presencia muestra que el caso
propone una combinacién, sin demostrar el efecto aislado de sus partes.[l]

[Inferencia] En una discusién educativa, las respuestas podrian organizarse como
hipétesis de trabajo para contrastar con informacién adicional. La tensién informada
orientaria una pregunta sobre experiencia corporal; la reaccién a plazos, otra sobre
significado y comprensidn; la escasa sensacién de control, otra sobre participacion
posible. El equipo tendria que conocer las condiciones actuales y los recursos de Hari
antes de decidir. La vifleta permanece abierta: no permite afirmar qué método
necesita, que su practica reparard la lesiéon o que volvera antes a competir. Su
utilidad es aprender a distinguir objetivos y fundamento.
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