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Resumen

Objetivo

El proposito de esta scoping review fue explorar y sintetizar la evidencia cientifica disponible
sobre el uso del tissue flossing como estrategia de recuperacion en contextos deportivos y de
ejercicio. Se busco identificar sus efectos sobre el rango de movimiento, la fuerza, el dolor y la
percepcion de recuperacion, ademds de describir las poblaciones y disciplinas en las que se ha
aplicado, los mecanismos fisioldgicos propuestos y las limitaciones metodologicas de los estudios
publicados entre 2015 y 2025.

Metodologia

Se realizé una revision documental exploratoria siguiendo la guia PRISMA-ScR. La busqueda
incluy6 bases de datos electronicas como PubMed, Scopus, ScienceDirect y SciELO, en inglés y
espafiol, en el periodo 2015-2025. Se consideraron estudios originales que evaluaron la técnica en
personas adultas fisicamente activas o deportistas.

Hallazgos principales

Los resultados muestran mejoras inmediatas en el rango de movimiento, en especial la dorsiflexion
del tobillo, y efectos variables sobre la fuerza muscular y el rendimiento. Se observaron reportes
de disminucién del dolor y una mejor percepcion de recuperacion en algunos grupos. Sin embargo,
la evidencia es heterogénea debido a diferencias en la presion aplicada, la zona tratada y los
protocolos de intervencion. Los estudios con mejor calidad metodologica fueron ensayos clinicos
recientes, mientras que los disefios piloto o casos clinicos aportaron resultados preliminares de
menor generalizacion.

Conclusiones

El tissue flossing es una técnica con potencial de aplicacion como complemento en la recuperacion



y preparacion fisica, principalmente por sus efectos inmediatos en la movilidad y la percepcion de
alivio. No obstante, las limitaciones metodolégicas y la variabilidad de resultados impiden
confirmar su eficacia a largo plazo. Se recomienda la realizacion de ensayos clinicos con muestras
mas amplias, protocolos estandarizados y seguimientos prolongados que permitan consolidar la
evidencia y definir su utilidad real en diferentes poblaciones deportivas y de rehabilitacion.
Palabras clave

Tissue flossing; recuperacion deportiva; rango de movimiento; fuerza muscular; dolor;

rehabilitacion.



Introduccion

El uso de tissue flossing ha surgido en los Gltimos afios como una técnica complementaria
dentro del &mbito deportivo y de la rehabilitacion. Su aplicacidon se centra en envolver con una
banda elastica de caucho natural una articulacion o grupo muscular mientras se realizan
movimientos pasivos y activos, con una duracién aproximada de uno a tres minutos.
Posteriormente, la banda se retira, generando una sensacion de alivio y mejoria en la movilidad
del area tratada (Kaneda, Takahira, Tsuda, Tozaki, Kudo, et al., 2020). Esta técnica ha ganado
interés entre entrenadores, fisioterapeutas y atletas debido a la posibilidad de obtener efectos
inmediatos sobre el rango de movimiento (RM) y la percepcion del dolor, aun cuando la evidencia
cientifica disponible sigue siendo limitada.

El flossing alcanz6 mayor difusion a partir de la publicacion de Starrett y Cordoza (2015),
quienes propusieron que sus posibles mecanismos de accidn incluyen el deslizamiento fascial y la
oclusion temporal del flujo sanguineo hacia el musculo. La presion ejercida por la banda, junto
con los movimientos realizados durante la aplicacion, generaria un estimulo mecéanico que
modificaria la relacion entre la fascia y el sistema neuromusculoesquelético, favoreciendo un
mayor desplazamiento de los tejidos. Aunque este planteamiento es ampliamente citado, hasta el
momento pocos estudios han confirmado de manera directa estos mecanismos fisiologicos.

En la practica deportiva, el tissue flossing se ha adoptado con rapidez porque los atletas
perciben beneficios en su desempefio y recuperacion. Diversos reportes destacan que los efectos
subjetivos mas mencionados son la reduccion del dolor, la mejora en la movilidad articular y la
sensacion de recuperacion acelerada. No obstante, la literatura cientifica que respalde de manera

concluyente estos hallazgos alin es escasa, lo que obliga a interpretar los resultados con cautela.



Las investigaciones sobre esta técnica han mostrado resultados dispares. Driller y
Overmayer (2017) informaron que su aplicacion en la articulacion del tobillo aumento la
dorsiflexion y mejord el rendimiento en el salto unipodal en atletas recreativos. En contraste, Mills
et al. (2020), en un ensayo con jugadores de rugby de élite, observaron unicamente mejoras
limitadas y transitorias en pardmetros como el rango de movimiento, el salto con
contramovimiento y el sprint. Este contraste sugiere que la efectividad del flossing puede depender
de factores como el tipo de poblacion estudiada, la condicion fisica, la intensidad de la carga
deportiva o la metodologia aplicada.

En ese sentido, aunque existe evidencia preliminar que relaciona el uso de tissue flossing
con un aumento del rango de movimiento y ciertas variables de rendimiento, no es posible afirmar
con certeza que estos efectos se mantengan en diferentes articulaciones o que tengan un impacto
duradero. Se trata de una intervencion con beneficios inmediatos y posiblemente mas relevantes
en el contexto de la recuperacion o preparacion previa al esfuerzo fisico.

Los protocolos de aplicacion recomiendan colocar la banda eléstica alrededor de la
extremidad con una superposicion aproximada del 50 % respecto a la vuelta anterior, asegurando
una presion moderada que no comprometa la circulacion distal. Una vez colocada, el deportista
debe realizar movimientos activos y pasivos que abarquen el rango completo de la articulacion
tratada, lo que potencia la movilizacion de la fascia y los tejidos blandos. La duracion aconsejada
varia entre uno y tres minutos por aplicacion, con retirada inmediata de la banda al finalizar el
egjercicio para restablecer el flujo sanguineo normal y evitar posibles complicaciones (Konrad,

Mocnik, et al., 2021).



Definicion de la técnica

El término flossing se aplica a nivel mundial al uso de bandas elésticas, especialmente en
entrenamiento y rehabilitacion. El método fue desarrollado por el fisioterapeuta deportivo Sven
Kruse, quien lo introdujo inicialmente en deportistas y lo trasladd al campo de la recuperacion
funcional. Se trata de una técnica basada en la aplicacion de vendajes de compresion con bandas
de caucho elasticas alrededor de articulaciones o grupos musculares, con el fin de favorecer la
movilidad y la recuperacion de los tejidos del aparato locomotor (Cheatham & Baker, 2024;
Konrad, Moc¢nik, et al., 2021; Mills et al., 2020).
Caracteristicas de las bandas

Las bandas utilizadas en esta técnica se fabrican comunmente con latex plano de 1,5 mm
de grosor y estan disponibles en anchos de 5,08 cm (2 pulgadas) y 10,16 cm (4 pulgadas), con una
longitud promedio de 213,36 cm. Estas presentan propiedades diferentes a las bandas de resistencia
tradicionales, ya que su disefio busca generar un efecto compresivo sostenido. Actualmente,
distintas empresas producen este material y algunas han incorporado programas de formacion
profesional para el uso del tissue flossing (Cheatham et al., 2024).
Deslizamiento fascial

Uno de los principales mecanismos sugeridos del tissue flossing es la mejora del
deslizamiento entre capas de tejido fascial. La fascia es una red de tejido conectivo que envuelve
musculos, articulaciones y 6rganos, y que puede volverse rigida o adherida tras el ejercicio intenso,
lesiones o inactividad. Al aplicar una banda elastica con compresion sobre una articulaciéon o
musculo, y combinarla con movimiento activo o pasivo, se produce una friccion controlada que

estimula la movilizacion de la fascia (Cheatham et al., 2024).



Oclusion temporal del flujo sanguineo seguida de reperfusion

Otro mecanismo importante es la compresion transitoria de los vasos sanguineos durante
la aplicacion del flossing, lo que provoca una oclusion parcial del flujo sanguineo en la zona
tratada. Al retirar la banda, se produce una reperfusion repentina que permite el retorno del flujo,
lo cual puede contribuir a un efecto de lavado de productos de desecho metabolico y a una
oxigenacion aumentada del tejido. Este principio es similar al observado en técnicas como la
restriccion del flujo sanguineo, que han demostrado mejorar la recuperacién y promover
adaptaciones musculares (Cheatham et al., 2024).
Aumento en la conciencia propioceptiva

El tercer mecanismo propuesto es la mejora de la propiocepcion, es decir, la capacidad del
cuerpo para percibir la posicion y el movimiento de sus partes. La aplicacion de una banda elastica
compresiva puede activar receptores sensoriales cutaneos, musculares y articulares, lo que
intensifica el feedback sensorial al sistema nervioso central. Esta mayor estimulacion sensorial
puede facilitar el control motor, aumentar la estabilidad articular y promover una mejor ejecucion
del movimiento durante y después de la intervencion (Cheatham et al., 2024).
Evidencia y uso actual

En el ambito deportivo, el tissue flossing ha ganado popularidad entre atletas y
entrenadores, en gran parte por los beneficios percibidos como aumento de la movilidad, reduccion
del dolor muscular y mejora de la flexibilidad (Cheatham et al., 2024). Sin embargo, la literatura
cientifica es atin contradictoria. Se ha reportado incrementos en el rango de movimiento (ROM)
de la articulacion del tobillo y mejoras leves en el rendimiento en saltos y sprints, mientras que

otros solo encuentran efectos minimos, sobre todo en atletas de alto rendimiento (Cheatham &



Baker, 2024; Konrad, Mo¢nik, et al., 2021; Mills et al., 2020). En conjunto, la evidencia disponible
cuenta con resultados heterogéneos y de caracter preliminar.
Justificacion de la revision

A pesar de su creciente uso en el deporte y la rehabilitacion, el tissue flossing carece de
suficiente evidencia sélida que confirme sus efectos reales en la movilidad, el rendimiento fisico
y la recuperacion. La mayoria de beneficios reportados se basan en experiencias subjetivas mas
que en ensayos clinicos rigurosos. Ante esta situacion, se justifica la necesidad de una scoping
review que retina y analice de manera sistemadtica la informacion existente, con el fin de identificar
qué se ha investigado hasta ahora, qué resultados se han encontrado, en qué poblaciones se ha
evaluado la técnica y cudles son las principales limitaciones de los estudios.

Al usar una técnica con evidencia limitada en contextos de deporte o rehabilitacion puede
representar un riesgo porque no se conocen del todo sus efectos en el cuerpo. En algunos casos la
aplicacion inadecuada puede provocar lesiones o retrasar el proceso de recuperacion. El
profesional se enfrenta a un escenario donde los resultados son inciertos y las decisiones deben
tomarse con base en informacion parcial que puede no cubrir las necesidades reales del atleta o del
paciente. Cuando se aplica un método sin suficiente respaldo cientifico el control sobre sus
consecuencias se reduce y se incrementa la posibilidad de efectos no esperados

Por lo tanto, el objetivo general es explorar la evidencia cientifica existente sobre la
aplicacion del tissue flossing como estrategia de recuperacion en contextos deportivos y de
ejercicio fisico. Los objetivos especificos son identificar los efectos reportados del tissue flossing
sobre el rango de movimiento, el dolor muscular y el rendimiento fisico, describir las poblaciones
y disciplinas deportivas en las que se ha aplicado la técnica de tissue flossing, analizar los

mecanismos fisioldgicos propuestos en la literatura que explican los efectos del tissue flossing,
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determinar las principales limitaciones metodoldgicas y vacios de conocimiento en los estudios
existentes sobre tissue flossing y proponer lineas de investigacion futuras basadas en los hallazgos
obtenidos en la revision exploratoria.
Pregunta de revision
(Cuadl es la evidencia cientifica disponible sobre los efectos del fissue flossing como estrategia de
recuperacion en personas fisicamente activas o deportistas, dentro de contextos deportivos o de
ejercicio fisico?

e P (Poblacion): personas fisicamente activas o deportistas.

e C (Concepto): técnica de tissue flossing.

e C (Contexto): contextos deportivos o de ejercicio fisico.
Métodos

La presente investigacion serd de tipo documental exploratoria, ya que tendrd como
proposito recopilar, analizar y sintetizar la evidencia disponible sobre los efectos del tissue flossing
como estrategia de recuperacion en el contexto deportivo. Al tratarse de una scoping review, se
buscara mapear el conocimiento actual, identificar los hallazgos relevantes y detectar vacios en la
literatura cientifica.

El disefio adoptado fue de scoping review que incluye extraccion de datos y sintesis
narrativa. Esta revision se guiard por la metodologia Preferred Reporting Items for Systematic
reviews and Meta-Analyses extension for Scoping Reviews (PRISMA-ScR), que permitira
estructurar de forma rigurosa el proceso de seleccion, inclusion y analisis de los estudios. El nivel
de la investigacion sera descriptivo y analitico, ya que se evaluaran los beneficios atribuidos al
flossing en diversas poblaciones atléticas, con énfasis en los efectos sobre la movilidad y

recuperacion muscular.
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Estrategia de bisqueda

La busqueda sistematica de la literatura se realizara en diversas bases de datos electronicas
con acceso institucional, entre ellas PubMed, SciELO, Scopus y ScienceDirect. Estas fuentes se
seleccionaran por su cobertura en ciencias de la salud, fisioterapia, ciencias del deporte y
rehabilitacion. Se definird como rango temporal el periodo comprendido entre enero de 2015 y
agosto de 2025, con el fin de abarcar tanto las primeras publicaciones que describan el uso del
tissue flossing como las investigaciones mas recientes. Se incluirdn articulos en inglés y espafiol,
de acuerdo con los criterios de inclusion de la revision.

La estrategia de busqueda combinard términos controlados Medical Subject Headings
(MeSH), Descriptores en Ciencias de la Salud (DeCS) y términos libres, junto con la utilizacién
de operadores booleanos como AND y OR. Se emplearan expresiones amplias que no restrinjan
la busqueda a una sola articulacion o patologia, sino que permitan recuperar estudios en diferentes
aplicaciones deportivas y clinicas. Entre las principales combinaciones de términos que se
aplicaran se encuentran Flossing AND mobility, Tissue flossing AND recovery, Floss band AND
rehabilitation, Voodoo floss AND performance, Flossing AND exercise y Flossing AND
physiotherapy:

o Flossing AND mobility

o Tissue flossing AND recovery

e Effects of flossing

e Floss band AND rehabilitation
e Voodoo floss AND performance

o Flossing AND exercise
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o Flossing AND physiotherapy

Los términos seran adaptados a la sintaxis de cada base de datos para optimizar los
resultados. De forma complementaria, se revisaran manualmente las listas de referencias de
articulos considerados relevantes con el objetivo de identificar trabajos adicionales que no
aparezcan en la busqueda inicial. No se llevara a cabo una busqueda sistematica de literatura gris
como tesis, informes técnicos o documentos no indexados, lo cual constituira una limitacion del
estudio, ya que ciertas experiencias practicas podrian no encontrarse registradas en bases de datos
académicas.

Criterios de seleccion

Se incluirdn estudios originales publicados entre los afios 2015 y 2025 que investiguen el
uso del tissue flossing como estrategia de recuperacion fisica en personas adultas fisicamente
activas o deportistas, sin distincion de sexo ni nivel competitivo. Se considerardn investigaciones
que evaltien variables como el rango de movimiento, el dolor muscular, la percepcion subjetiva de
recuperacion o el rendimiento fisico. Unicamente se tomaran en cuenta estudios desarrollados en
contextos deportivos, clinicos o de ejercicio fisico, publicados en idioma inglés y espafiol.

Se excluiran los estudios que no utilicen el fissue flossing como intervencion principal, asi
como aquellos enfocados Uinicamente en otras técnicas de compresion. También se descartaran
investigaciones realizadas en poblacion infantil, en adultos mayores y en personas con
enfermedades musculoesqueléticas cronicas no relacionadas con la actividad fisica. No se tomaran
en cuenta estudios en animales, modelos computacionales ni revisiones sistematicas o narrativas.

Se excluyen a los adultos mayores debido a que la fisiologia de esta poblacion presenta
caracteristicas diferentes a la de jovenes y adultos en edad deportiva. Con el envejecimiento se

producen cambios en la masa muscular, la elasticidad de los tejidos, la densidad 6sea y la respuesta
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vascular que pueden alterar la forma en que una técnica como el tissue flossing actia sobre el
cuerpo. Esto hace que los efectos, beneficios o riesgos no sean comparables con los de una
poblacion fisicamente activa.

Seleccion de los estudios

La seleccion de los estudios se realizara mediante la plataforma Rayyan, que permitira
organizar de manera sistematica el proceso de cribado. En una primera etapa se revisaran los titulos
y resumenes para descartar los articulos que no cumplan con los criterios de inclusion.
Posteriormente, se llevara a cabo la lectura del texto completo de los estudios preseleccionados
con el propodsito de confirmar su elegibilidad.

Extraccion de datos

La recoleccion de informacion se realizara mediante un formulario en Microsoft Excel, que
permitird ordenar los datos de cada articulo y compararlos de forma sistematica. Se consideraran
aspectos como el autor con su afio de publicacion y el lugar donde se desarrolle la investigacion.
También se incluird el tipo de disefio empleado en el estudio y las caracteristicas principales de la
poblacion analizada. Se tomara en cuenta el nimero de participantes, la edad promedio y, en
algunos casos, el nivel deportivo o la condicion clinica descrita.

En cada registro se afiadiran detalles sobre la aplicacion de la técnica de tissue flossing. Se
anotara la zona en la que se coloque la banda, el tiempo de uso, la presion aproximada y si se
combina con otras intervenciones. Los datos también incluiran las variables evaluadas, como el
rango de movimiento, el dolor reportado por los participantes, la recuperacion muscular y aspectos
del rendimiento fisico. Finalmente, se resumiran los resultados mas relevantes y las conclusiones

de los autores en cada publicacion.
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Flujograma de busqueda y seleccion de los estudios segun el modelo PRISMA
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El flujograma PRISMA (Figura 1) refleja el proceso sistematico de busqueda, cribado y
seleccion de la literatura cientifica acerca del uso del tissue flossing como estrategia de
recuperacion en contextos deportivos y de ejercicio. En una primera etapa se identificaron 706
registros en bases de datos relevantes como PubMed, Scopus, Science Direct y SciELO. El
diagrama presenta el recorrido de seleccion de articulos desde la identificacion inicial hasta la
inclusion final. En la primera etapa se localizaron 706 registros en tres bases de datos, de los cuales
una proporcion importante fueron descartados antes de avanzar. EI motivo mas frecuente estuvo
en duplicados y estudios sefialados por no cumplir criterios bésicos de automatizado. También se
retiraron documentos por otras razones menores.

En la segunda fase se revisaron 308 resumenes y titulos. De este conjunto, 283 fueron
excluidos porque la poblacion no coincidia con el rango esperado o porque el tema no se centraba
en el flossing. También un niimero considerable se descartd por carecer de procedimientos de
intervencion o rehabilitacion que eran necesarios para la revision.Mas adelante, 25 estudios
lograron entrar a la evaluacion de elegibilidad. En esta etapa, nueve de ellos quedaron fuera,
principalmente por resultados poco adecuados, intervenciones no relacionadas y en menor grado
por problemas en el disefio. Cada exclusion respondié a criterios definidos con anterioridad,
aunque se observa que la mayor parte se debi6 a limitaciones metodoldgicas.

Finalmente, solo 16 estudios fueron integrados en la sintesis de la revision. Este nimero
muestra que el proceso de cribado fue estricto y que la evidencia sobre el tema es atin reducida. El
flujo ilustra como una cantidad inicial extensa de literatura se reduce hasta obtener un grupo

manejable y con mayor rigor, que representa la base analizada en el trabajo.
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Resultados y discusion

El Risk of Bias 2.0 (RoB 2) fue disenado por la Colaboracion Cochrane para valorar el
riesgo de sesgo en estudios clinicos de tipo aleatorizados. Este instrumento examina cinco areas
que incluyen el proceso de aleatorizacion, las desviaciones en la intervencion, los datos que no se
completan, la medicion de los resultados y también el reporte que se hace de los mismos. Cada
dominio busca identificar problemas que pueden modificar la confianza en los resultados del
ensayo, aunque la revision depende de la calidad de la informacién disponible en cada estudio.

En el estudio de Konrad et al. (2021) el proceso de aleatorizacion fue descrito como bajo
riesgo y no se detectaron problemas en las desviaciones de la intervencion. Los datos se reportaron
completos y la medicion de los resultados fue consistente, ademas el reporte de informacion estuvo
alineado con lo planteado inicialmente, por lo que el riesgo global se mantuvo bajo. Por otro lado,
Wu et al. (2022) mostrd bajo riesgo en la aleatorizacion y también en el manejo de desviaciones
de la intervencion. Sin embargo, el manejo de los datos incompletos quedo con una valoracion
indeterminada y no se dio una explicacion detallada sobre el posible efecto en los resultados, a
pesar de eso el riesgo global fue calificado como bajo por la coherencia del resto de los dominios.

Sano et al. (2024) presentd bajo riesgo en todos los aspectos evaluados, incluyendo
aleatorizacion, datos, medicion y reporte. El trabajo mantuvo consistencia en cada dominio y por
esta razon se consideré bajo el riesgo general de sesgo, con resultados controlados en su
metodologia. En el articulo de Kaneda et al. (2020) la aleatorizacion se valoré como adecuada y
sin desviaciones en la intervencion. La informacion de los datos estuvo completa, pero la medicion
de resultados fue catalogada como indeterminada, situacion que deja dudas sobre la exactitud en

este punto, aunque en conjunto el riesgo global termind siendo bajo.
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El ensayo de Bermudez et al. (2025) present6 control en todos los dominios revisados y las
evaluaciones fueron coherentes con los procedimientos descritos. En consecuencia, se calificd
como bajo riesgo global, mostrando consistencia metodologica en cada etapa del analisis de
resultados. Por ultimo, Hadamus et al. (2022) mostré bajo riesgo en todos los dominios. La
investigacion no presento dificultades con la recoleccion de datos ni con el reporte de resultados,
ademas los procedimientos de intervencion fueron seguidos correctamente, lo que llevo a ubicar
el riesgo global en un nivel bajo.

Tabla 1

Evaluacion con RoB 2.0 (ensayos clinicos controlados / aleatorizados)

Desviaciones
Autor Datos Medicion de Riesgo
Aleatorizacion de Reporte selectivo
(afio) incompletos resultados global
intervencion
Konrad et ] ] ] ] ) )
Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo
al. (2021)
Wau et al. ) ) ) ) ) )
Bajo Bajo Indeterminado Bajo Bajo Bajo
(2022)
Sano et ) ) ) ) )
Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo
al. (2024)
Kaneda et ] ) ) ) ) )
Bajo Bajo Bajo Indeterminado Bajo Bajo
al. (2020)
Bermiudez
et al. Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo
(2025)
Hadamus
et al. Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo Bajo

(2022)
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Figura 2

Evaluacion con RoB 2.0 (ensayos clinicos controlados / aleatorizados)

Evaluacién de riesgo de sesgo (RoB 2.0)

Reporte selectivo
Medicién de resultados
Datos incompletos

Desviaciones de intervencion

B Low risk of hias
Unclear risk of bias
B High risk of bias

Aleatorizacion

0 20 40 60 80 100
Porcentaje

El Strengthening the Reporting of Observational Studies in Epidemiology (STROBE) es
una guia internacional que sirve para evaluar estudios observacionales y descriptivos. Su objetivo
es asegurar que se informe de manera completa la justificacion, los métodos, la poblacion y los
resultados, de forma que los reportes sean mas transparentes y utiles para la investigacion. El
estudio de Mallorca et al. (2024) presento los objetivos de manera clara y usé un disefio apropiado
con jugadores de baloncesto como participantes. Las variables fueron medidas de forma objetiva
y los resultados se expusieron con precision. No se analizaron factores de confusion pero la calidad
global fue valorada como buena.

En el trabajo de Galis y Cooper (2022) se utilizd un disefio aplicado a estudiantes
universitarios, aunque la muestra fue reducida. Las variables estuvieron descritas y los resultados
se mostraron de forma comprensible. A pesar de estas caracteristicas, las limitaciones

metodologicas llevaron a que la calidad final sea moderada. El estudio de Driller (2017) empled
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atletas recreativos y aplico pruebas adecuadas para el objetivo planteado. Los resultados fueron
descritos de manera clara, aunque el seguimiento fue corto. Por eso la calidad se consider6 buena.
En contraste, Garcia et al. (2020) trabajaron con solo cinco atletas, las variables fueron basicas y

los resultados se presentaron como piloto, lo que hizo que la calidad se clasifique como moderada.

Tabla 2

Evaluacion con STROBE (estudios observacionales / descriptivos)

Autor Justificacion y Disefio y Variables y Calidad
Resultados Limitaciones
(afio) objetivos participantes mediciones global
Mallorca et Medicion No analizan
Claro Adecuado o Presentados Buena
al. (2024) objetiva confusores
Galis y o )
Limitado a Variables Resultados Pequeiia
Cooper Adecuado ) ) Moderada
estudiantes descritas claros muestra
(2022)
Driller Atletas Buenas Resultados Seguimiento
Claro ) Buena
(2017) recreativos pruebas claros corto
Garcia et ) Variables Resultados Pequefia
Definido 5 atletas ) . Moderada
al. (2020) basicas piloto muestra

El CAse REport Guidelines (CARE) es una guia internacional utilizada para la evaluacion

de reportes de casos clinicos. Su funcidn principal es estandarizar la forma en que se presentan
este tipo de estudios, asegurando que incluyan aspectos como la descripcion del paciente, la
intervencion realizada, el seguimiento aplicado y la discusion de los resultados en relacion con la
literatura cientifica. El estudio de Arce et al. (2018) presentd un caso clinico de un jugador
universitario de baloncesto con enfermedad de Kienbdck. La intervencion con bandas de flossing

fue descrita de manera precisa y la evolucion del paciente se evalué durante un tiempo breve. La
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discusion relaciond los hallazgos con la evidencia disponible en la literatura, aunque el

seguimiento limitado redujo el alcance del analisis. La calidad global fue valorada como moderada.

Tabla 3

Evaluacion con CARE (reporte de caso)

Autor Presentacion Intervencion Calidad
Seguimiento Discusion
(aiio) del caso descrita global
Arce et . . . Seguimiento  Relaciona con
Bien detallado  Técnica descrita . Moderada
al. (2018) breve literatura

El instrumento A MeaSurement Tool to Assess Systematic Reviews 2 (AMSTAR-2) se cred
para valorar revisiones sistematicas en temas de salud. Incluye preguntas sobre protocolo previo,
calidad de la busqueda bibliografica, independencia de la seleccion de estudios y analisis de sesgo.
Su uso permite clasificar la confianza general de una revision en niveles que van de muy alta a
critica. La revision de Cheatham et al. (2020) destaca porque us6 PROSPERO, aplic6 PRISMA y
reviso riesgo de sesgo. Eso la hace mas consistente, con una valoracion alta en casi todos los items.
Su abordaje fue mas estructurado, lo que genera mayor confianza en los resultados que resumen
sobre fuerza, salto y balance después de intervenciones cortas de flossing.

Los trabajos de Konrad et al. (2021), Gao et al. (2024), y Tedeschi y Giorgi (2024)
muestran una calidad moderada. En general hacen busquedas correctas y aplican sintesis
organizada, pero algunos no reportan protocolo previo o no hacen evaluacion formal de sesgo.
Cada uno aporta datos utiles pero con reservas en la consistencia metodoldgica. El articulo de
Jianhong (2021) también quedd en nivel moderado, ya que su formato narrativo reduce la

rigurosidad frente a revisiones sistematicas.



Tabla 4

Evaluacion de la calidad de revisiones sobre tissue flossing con AMSTAR-2
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Seleccion
Estrategi Evaluacién Discusion de  Global
Autor Tipo de Protocolo en Métodos
ade de riesgo heterogeneida AMSTAR
(afio) revision registrado duplicad de sintesis
blsqueda de sesgo d -2
0
Konrad ] No aplica
Scoping Si(3 ) ] o
et al. ) No Parcial formalment Narrativa Limitada ~ Moderada
review bases)
(2021) e
.. Si
Gao etal. Revision ) ) o
) ) No reporta  (multiples Si Parcial ~ Cualitativa Si Moderada
(2024)  sistematica
bases)
~ Revision
Tedeschi )
_ sistematica ] Meta-
& Giorgi No reporta Si Si Si (basico) o Si Moderada
con analisis
(2024) o
metaanalisis
Revision
Cheatha sistematica Si Si,
Si (bases
metal. (PRISMA, (PROSPERO lias) Si Si(RoB) estructurad Si Alta
amplias
(2020) PROSPERO ) 0
)
Jianhong
et al. Narrativa No Parcial No No Descriptiva ~ Limitada =~ Moderada
(2021)

La Tabla 5 presenta una sintesis de las principales caracteristicas metodologicas y

poblacionales de los estudios incluidos en la revision sobre el tissue flossing como estrategia de

recuperacion en contextos deportivos y de ejercicio. Los disefios de los trabajos analizados

muestran una variedad metodoldgica amplia. Algunos se basaron en pruebas experimentales con

mediciones antes y después de la intervencion, otros usaron esquemas de grupos paralelos, y

también se registran ensayos aleatorizados. En ciertos casos se aplicaron protocolos con
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seguimiento mas prolongado y se incluyd un reporte clinico individual. Esta diversidad
metodologica permite ver como la técnica de flossing se ha estudiado desde diferentes angulos de
investigacion.

Las poblaciones estudiadas fueron igualmente diversas. Se trabajo con deportistas de alto
rendimiento, estudiantes universitarios y sujetos recreativos fisicamente activos. En algunos casos
la condicion clinica era inexistente y los participantes eran completamente sanos, mientras que en
otros se consideraron patologias especificas o lesiones recurrentes. Esta combinacion de perfiles
aporta informacion que puede aplicarse tanto en la practica deportiva como en entornos de
rehabilitacion.

El niimero de participantes mostro una gran dispersion entre los estudios. Algunos contaron
con un tamafio reducido, funcionando como aproximaciones piloto, mientras otros involucraron
decenas de personas que aumentan la solidez de los resultados. La diferencia en el tamafio muestral
tiene impacto en la confiabilidad de los hallazgos, aunque en conjunto los datos contribuyen a
generar un panorama amplio del flossing en el deporte y la salud.

Los contextos geograficos de las investigaciones abarcaron varias regiones. Se localizaron
estudios en paises europeos, otros en Asia, ademds de aportes desde Oceania y América. Esta
distribucion internacional revela que el interés por la técnica no se limita a un solo lugar, sino que
se extiende en diferentes sistemas de practica deportiva y académica.

La condicion clinica abordada también varia segun el objetivo de cada trabajo. Algunos se
enfocaron en sujetos sanos para medir cambios en movilidad, fuerza o rendimiento deportivo.
Otros evaluaron la aplicacion del flossing en personas con lesiones articulares o musculares
especificas, lo que permitid analizar posibles beneficios terapéuticos. Esta dualidad entre

rendimiento y rehabilitacion enriquece la discusion sobre la utilidad del método.



Tabla 5

Caracteristicas metodologicas y poblacionales de los estudios primarios
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Nivel
Autor Lugar/Pai Poblacion/Condicioé deportivo /
Articulo Disefio
(afio) s n Condicion
clinica
Effects of flossing
technique on ankle
mobility and vertical Estudio
Mallorca ] ) Activos
jump Valencia,  experimenta Jugadores de 5 )
et al. ] recreacionales
performance. Journal Espaiia 1 pre-post baloncesto élite 4 )
i (2024) ) ) / Sujetos sanos
of Bodywork & intervencion
Movement Therapies,
40, 627-631.
Application of a Floss
Band at Differing
Pressure Levels:
. Ensayo S
Effects at the Ankle Galisy = Worcester, ) Universitarios
) controlado Estudiantes )
Joint. Journal of Cooper Reino o sanos / Sin
) con grupos universitarios sanos 0
Strength and (2022) Unido patologia
paralelos
Conditioning
Research, 36(9), 2454—
2460.
Tissue flossing on
ankle range of Ensayo
motion, jump and ) controlado )
) Hamilton, Deportistas
sprint performance: Driller con grupos
Nueva Atletas recreativos recreacionales
A follow-up (2017) paralelos
Zelanda / Saludables
study. Physical con
Therapy in Sport, 28, seguimiento

29-33.
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Tissue flossing of the
thigh increases

isometric strength

acutely but has no ]
Ensayo Recreacionale
effects on flexibility = Konrad et Graz,
) controlado Varones sanos s 0 activos /
or jump al. (2021) Austria
aleatorizado Sujetos sanos

height. European
Journal of Sport
Science, 21(12), 1648—
1658.

Acute Effects of
Tissue Flossing
Coupled with
Functional
Movements on Knee
Range of Motion,

Static Balance, in
Single-Leg Hop Ensayo ] Estudiantes
Mujeres

Wuetal. Kaohsiung, . tarias /
universitarias

(2022) Taiwan

controlado

Distance, and o )
universitarias activas 0

Landing Stabilization aleatorizado Saludables

Performance in
Female College
Students. Internationa
[ Journal of
Environmental
Research and Public
Health, 19, 1427.

Immediate Effects of
Calf Tissue Flossing

on Ankle Joint
) Ensayo
Torque and Sano et Tokio, Varones adultos 1 Adultos sanos

controlado )
sanos 9 /Sin patologia

Dorsiflexion Range of ;| (2024) Japén

Motion in Healthy aleatorizado
Individuals: A
Randomized

Controlled Crossover
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Trial. Isokinetics and

Exercise Science,

28(1), 1-9.

The effects of tissue

flossing and static

stretching on Ensayo
gastrocnemius Kanedaet Kanagawa, experimenta Varones jovenes 2 Sujetos sanos /
exertion and al. (2020) Japon 1 con tres sanos 0 Saludables
flexibility. Isokinetics condiciones
and Exercise Science,
28(1), 1-9.
Effectiveness of a
Flossing Protocol and
Manual Therapy in )
Ensayo Deportistas
Improving the . .
clinico con esguinces
Clinical and Bermude ) ) Jovenes con
Murcia, aleatorizado ) ] 2 recurrentes /
Functional Status of z et al. ) esguinces de tobillo o
Espaiia doble ciego 6 Condicion
Subjects with (2025) recurrentes ]
con clinica de
Recurrent Ankle o o
seguimiento rehabilitacion
Sprains: A Double-
Blind Randomized
Clinical Trial
The Effects of Tissue
Flossing on Perceived
Knee Pain and Jump Estudio )
] ) ) Recreacionale
Performance: A Pilot  Garcia et Alicante, piloto pre- Atletas recreativos
) 5  s/Dolor leve
Study. International  al. (2020) Espaiia post con dolor de rodilla ]
) ) de rodilla
Journal of Human intervencion
Movement and Sports
Sciences, 8(2), 63—68.
Effects of Tissue
. Kaneda et Kanagawa, Ensayo Varones jovenes 1 Atleta
Flossing and lad . o
5 controlado universitario
Dynamic Stretching al. (2020) Japon - sanos 7
aleatorizado de baloncesto /

on Hamstring



Muscles
Function. Journal of
Sports Science and
Medicine, 23, 778—
786.

Flossing bands to
treat Kienbock’s
disease in a collegiate
men’s basketball
player: a case
report. International
Physical Medicine &

Rehabilitation Journal

Effectiveness of
Warm-Up Exercises
with Tissue Flossing
in Increasing Muscle
Strength. Journal of
Clinical Medicine, 11,

6054.

Arce et Oklahoma,
al. (2018) EE. UU.
Hadamus )

Varsovia,
et al.
Polonia

(2022)

con tres

condiciones

Reporte de

caso

Ensayo
controlado
aleatorizado
(grupo
experimenta

1 vs. control)

Jugador universitario
de baloncesto con
enfermedad de

Kienbock

Adultos recreativos

26

Enfermedad
de Kienbock

Sujetos
activos /

Saludables

Nivel
deportivo /
Condicion

clinica

Las revisiones recientes sobre el tissue flossing muestran que la técnica puede aumentar la

movilidad articular y producir cambios temporales en la fuerza y el salto. Se observa que los

efectos son pequenos a moderados y en general se concentran en intervenciones unicas de corta

duracién. El mecanismo descrito con mas frecuencia estd relacionado con la tolerancia al

estiramiento mas que con cambios estructurales en el misculo. Sin embargo, los estudios incluidos

no son uniformes y presentan distintos enfoques en disefio y en la forma de aplicar las bandas.

Otra parte de la literatura describe que la presion aplicada es un factor que influye de

manera considerable en los resultados. Algunos trabajos usan tensiones bajas de 100 a 150 mmHg

mientras que otros aplican valores superiores, generando variaciones en la respuesta. En varios
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casos la aplicacion en tobillo o rodilla se asocia con incrementos en el rango de movimiento y en
el desempefio en saltos, aunque la magnitud de esos efectos no es constante. La dispersion
metodologica limita que se pueda sacar conclusiones firmes sobre qué pardmetros son mas
eficaces.

Los revisores también destacan que la mayoria de investigaciones se concentran en sujetos
jovenes, activos o estudiantes universitarios, lo cual restringe la generalizacion a otros grupos
como pacientes clinicos o adultos mayores. En pocos estudios se explora el efecto en condiciones
de dolor o lesiones y los que lo hacen tienen muestras muy pequefas. El interés internacional ha
crecido con publicaciones en Europa, Asia y América, pero la base de evidencia sigue siendo
reducida para proponer protocolos estdndar. La ausencia de estudios prolongados hace dificil

conocer beneficios mas duraderos.

Tabla 6. Comparativa de revisiones sobre tissue flossing

N° de
Tipo de
Autor y Afo . estudios Poblacién Principales hallazgos Limitaciones sefialadas
revision
incluidos
Evidencia de que una sola
aplicacion aumenta ROM y
] Estudios heterogéneos,
puede mejorar salto y fuerza o
pocos con seguimiento a
Konrad, con efectos pequefios—
Revision Atletas, largo plazo, tamafios
Mocnik & 24 estudios moderados. Posible
exploratoria pacientes y muestrales reducidos.
Nakamura (n=513) mecanismo: aumento de
(scoping) sanos Necesidad de mas
(2021) tolerancia al estiramiento mas
) o ensayos controlados y
que cambios en la rigidez )
estudios prolongados.
muscular. Débil evidencia en
dolor y recuperacion.
Gao etal. Revision 23 estudios  Jovenes  Flossing con =50% de tension ~ Mayoria de estudios
(2024) sistematica

sanos, o 150 mmHg mostr6 efectos analizan efectos agudos,
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N° de
Tipo de
Autor y Afio L estudios Poblacién Principales hallazgos Limitaciones sefialadas
revision

incluidos

atletas y pequefios—moderados en

pacientes ROM, fuerza y funcion.

falta evidencia en

aplicaciones de tronco y

Efectos grandes en dolor. Uso pacientes con

mas frecuente en enfermedades.

extremidades periféricas. Variabilidad en

presion/técnica.

El flossing en tobillo y rodilla

o mejora ROM vy salto, aunque
Tedeschi & Revision

4 estudios Adultos Pocos estudios, alta

) ) ) con magnitud pequefia. )
Giorgi  sistematica con (para jovenes ) heterogeneidad, falta de
o o ) Resultados consistentes con i )
(2024) metaanalisis metaanalisis) deportistas evidencia clinica robusta.
Driller (2017) y Kaneda
(2020).

Una sola sesion (2—10 min)

con ejercicios activos puede

.. . Evidencia mixta,
Revision mejorar fuerza, salto y

) ) ) ) estudios pequetios,
Cheatham  sistematica 18 articulos ~ Sujetos  balance hasta 45-60 min. No ]
) ) ausencia de
et al. (2020) (PRISMA, (n=559) sanos hay evidencia clara de o
o o estandarizacion en
PROSPERO) superioridad entre aplicacion )
) ) N presion y protocolos.
en articulacion vs. tejido
blando.
La aplicacion en
articulaciones o tejidos Falta de ensayos clinicos
o blandos puede mejorar ROM, grandes y controlados,
Revision

Jianhong et ) ) Atletasy  disminuir dolor y rigidez, y = predominio de estudios
sistematica 23 articulos

al. (2021) ) pacientes  mejorar funcion. Resultados  sobre efectos agudos,
narrativa ", . :
positivos en lesiones heterogeneidad
(tendinopatia, dolor de metodologica.

rodilla).
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Efectos sobre el rango de movimiento

Los estudios muestran que el tissue flossing puede producir mejoras inmediatas en la
movilidad articular. Driller et al. (2017) reportaron aumentos en la dorsiflexion del tobillo y una
tendencia a mejores tiempos de carrera corta en atletas recreativos. Mallorca et al. (2024)
observaron beneficios en jugadores de baloncesto en la movilidad del tobillo sin afectar su salto.
En mujeres universitarias, Wu et al. (2022) encontrd mejoras en la flexibilidad isquiotibial y mayor
estabilidad en pruebas de salto. Estos hallazgos permiten ver que el aumento del rango de
movimiento es consistente, aunque varia segun la poblacion estudiada y la forma de aplicacion.
Efectos sobre la fuerza muscular

Algunos ensayos muestran incrementos de fuerza de manera aguda. Konrad et al. (2021)
reportaron que el uso en el muslo mejor6 la contraccion voluntaria de los extensores de rodilla, sin
cambios en flexibilidad o altura del salto. Sano et al. (2024) identificaron mejoras en el torque
plantar del tobillo después de la intervencion. Sin embargo, Hadamus et al. (2022) observaron que
al aplicarlo en el calentamiento no aumento la fuerza y en algunos casos incluso se redujo. Esto
refleja que la influencia del flossing en la fuerza presenta resultados heterogéneos y que
posiblemente dependa de la presion aplicada o del contexto deportivo.
Efectos sobre el dolor y la recuperacion

El alivio del dolor es otro aspecto reportado. Garcia et al. (2020) encontré que en atletas
recreativos disminuy6 la molestia de rodilla después de un protocolo breve, aunque se tratd de un
estudio pequefio. Bermudez-Egidos et al. (2025) mostraron que en personas con esguinces
recurrentes de tobillo, un protocolo combinado de flossing y terapia manual mejord la movilidad

y el umbral de dolor a la presion durante varias semanas. Estos hallazgos plantean que la técnica
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puede tener un valor en rehabilitacion, aunque la evidencia sigue limitada y no siempre es
consistente.

Aplicaciones clinicas y casos especificos

En contextos clinicos se han documentado experiencias puntuales. Arce et al. (2018)
describieron la recuperacion de un jugador con enfermedad de Kienbock en la que se aplicod
flossing junto con rehabilitacion convencional. Kaneda et al. (2020) compararon el flossing con
estiramiento estatico en el gastrocnemio y observaron mejoria en la dorsiflexion y en la rapidez de
desarrollo de fuerza en contracciones iniciales. Estos estudios muestran que la técnica puede usarse
mas alla del ambito deportivo recreativo, aunque todavia con caracter exploratorio.

Limitaciones metodologicas y vacios de investigacion

La literatura disponible sobre tissue flossing todavia muestra limitaciones que afectan la
interpretacion de los resultados. Una de las principales es el tamafio de las muestras, ya que varios
estudios se realizaron con menos de treinta participantes, lo que reduce la validez externa de los
hallazgos. Ademads, muchos trabajos fueron de tipo piloto o transversal, lo que impide evaluar
efectos sostenidos en el tiempo y limita la posibilidad de comparar entre poblaciones con diferentes
caracteristicas deportivas o clinicas. Esta debilidad metodologica hace que las conclusiones sean
mas exploratorias que confirmatorias.

Otro aspecto que complica la comparacion entre investigaciones son las variaciones en la
forma de aplicacion. La presion ejercida por la banda, la duracion de la intervencion y la zona
corporal tratada no son homogéneas, lo que genera resultados dispares incluso en variables
similares. Por ejemplo, algunos estudios utilizaron presiones mas altas con aplicaciones de dos

minutos, mientras que otros emplearon intensidades moderadas con tiempos mdas prolongados.
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Estas diferencias metodoldgicas explican por qué los efectos sobre la movilidad, la fuerza o la
percepcion de dolor no siempre coinciden entre los ensayos.

Finalmente, los beneficios sobre fuerza, recuperacion o rendimiento fisico no muestran un
patron uniforme. Hadamus et al. (2022) y Galis y Cooper (2022) reportaron ausencia de mejoras
consistentes en parametros de fuerza y rendimiento, mientras que otros autores sefialaron efectos
positivos inmediatos. Esta heterogeneidad refuerza la necesidad de estandarizar los protocolos de
aplicacion y de llevar a cabo ensayos clinicos mas amplios y controlados, que permitan confirmar
la eficacia real de la técnica en diferentes contextos y poblaciones. Solo con evidencia solida y
comparativa sera posible definir su utilidad dentro de la practica deportiva y la rehabilitacion.
Conclusion

El andlisis de la evidencia cientifica muestra que el tissue flossing es una técnica que ha
despertado interés en el ambito deportivo y de la rehabilitacion por sus posibles beneficios
inmediatos en la movilidad articular, la reduccion del dolor y, en algunos casos, la mejora de la
fuerza. La mayoria de los estudios coinciden en que la aplicacion de bandas elasticas con
compresion breve puede favorecer la percepcion de recuperacion y aportar efectos positivos a corto
plazo, especialmente en poblaciones jovenes y fisicamente activas. Sin embargo, estos resultados
deben interpretarse con cautela debido a la naturaleza exploratoria de gran parte de las
investigaciones.

El andlisis riesgo-beneficio del fissue flossing muestra que es una técnica segura de aplicar
y con poco gasto en materiales, se usa con bandas eldsticas que se colocan por poco tiempo y no
genera dafio importante, algunos casos reportan molestias leves o sensacion de presion fuerte pero

desaparecen rapido al quitar la banda. También se puede ver enrojecimiento en la piel aunque sin
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consecuencias serias, esto hace pensar que el método puede usarse en entrenamientos y terapias
sin problema grave, siempre y cuando el personal sepa como ajustar la presion.

Los beneficios parecen mas amplios que los riesgos, la técnica ayuda a mejorar la
movilidad de las articulaciones, reduce la rigidez y da una sensacion de descanso muscular, se ha
visto util en deportistas y personas que hacen ejercicios de rehabilitacion, ademas no necesita
equipamiento complicado ni especialistas para aplicarla, su costo es accesible y los son medibles
en la mayoria de pacientes. Los resultados cambian segiin la zona donde se use o la presion
aplicada, pero en general puede servir como una herramienta adicional dentro de los programas
fisicos o clinicos.

La heterogeneidad metodologica entre los estudios representa una de las principales
limitaciones para consolidar conclusiones solidas. Diferencias en la presion aplicada, el tiempo de
intervencion, la zona tratada y las caracteristicas de los participantes generan resultados dispares
que impiden establecer protocolos estandarizados. Mientras algunos ensayos reportan mejoras en
la fuerza y la movilidad, otros no encontraron cambios relevantes, lo que evidencia la necesidad
de uniformar las condiciones de aplicacion y disefiar estudios comparativos mas rigurosos.

En conjunto, el tissue flossing puede considerarse una herramienta complementaria de
potencial utilidad en contextos deportivos y de rehabilitacion, pero aun carece de evidencia
suficiente que respalde su eficacia a largo plazo. Para avanzar en su validacion, se requieren
ensayos clinicos con mayor numero de participantes, seguimiento prolongado y metodologias
homogéneas que permitan determinar no solo los beneficios inmediatos, sino también su impacto

sostenido en el rendimiento y en la prevencion de lesiones.
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