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Rehabilitacion frente a la lumbalgia

Hospital Perpetuo Socorro. La contractura dolorosa y persistente que afecta a los musculos de la parte baja
y debe ser atendida con urgencia constituye una de las causas mas frecuentes de consulta médica y una de las
principales enfermedades laborales, explica explica la doctora Ana Mufiiz, especialista en Rehabilitacion
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onstituye una de las cau-

sas mas frecuentes de

consulta médica y una

de las principales enfer-
medades laborales. Se trata de la
lumbalgia, una contractura do-
lorosa que afecta a los musculos
de la parte baja de la espalda, la
zona lumbar, que se mantiene de
forma persistente y debe ser
atendido con urgencia. De he-
cho, es un motivo bastante usual
de baja médica y suele producir-
se en adultos que padecen sobre-
cargas continuadas en la muscu-
latura lumbar, sufren estrés de
forma continuada, se mantienen
sentados de forma errénea du-
rante largos espacios de tiempo
o fuerzan posturas durante mu-
cho tiempo. Ademas, puede de-
berse a un traumatismo intenso,
ya sea por accidente o sobres-
fuerzo. Por todo ello, suelen es-
tar relacionadas con la actividad
laboral y son una de las enfer-
medades ante las que se busca
concienciar mediante el Dia
Mundial de 1a Seguridad y Salud
en el Trabajo que se celebra la
proxima semana. Los trastornos
degenerativos de la columna
lumbar también pueden provo-
car esta patologia.

Se manifiesta mediante un
dolor fuerte que se mantiene en
la parte inferior de la espalda y
su gravedad «depende de la cro-
nicidad, recurrencia, el tipo de
trabajo en caso de que esta sea
su causa o su origen en cual-
quier caso, y de la edad», explica
la doctora Ana Muniz, especia-
lista en Rehabilitacion del Hos-
pital Perpetuo Socorro. Y es que
en primer lugar es importante, a
la hora de comenzar el trata-
miento, tener en cuenta estos
factores. La lumbalgia es recu-
rrente si ha aparecido en diver-
sas ocasiones y la edad en las
que se concentra la gran mayo-
ria de los afectados comprende
entre los 30 y 60 afnos. Por ulti-
mo, es importante distinguir en-
tre lumbago agudo y crénico. En
este sentido, se considera agudo
si su duracién no excede los tres
meses y cronico si excede tal pe-
riodo.

«En el Hospital Perpetuo So-
corro el tratamiento en general
comprende la aplicacion de ca-
lor, realizacion de estiramien-
tos, ejercicios de fortalecimiento
de la musculatura lumbar, aero-
bicos y la formacion del pacien-
te en las principales normas de
higiene postural, una accion que
consideramos fundamental para
prevenir posteriores recaidas»,
afirma la doctora Mufioz. Este
plan de ejercicios debe realizar-
se de forma controlada y progre-
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siva para obtener una espalda
mas fuerte y flexible que evite
nuevos episodios y no es conve-
niente que se efectiie en exceso
durante las fases agudas de do-
lor, en la que no obstante tampo-
co es recomendable el reposo ab-
soluto. «Debe realizarse el maxi-
mo de actividades que permita
el dolor, sin forzar pero sin pa-
rar, para acelerar la recupera-
cién y evitar ulteriores recaidas
asi como devenir en patologias
graves de columna», contintda la
especialista en Rehabilitacion.

Entre los factores de riesgo
que pueden provocar su apari-
cion se encuentra un mobiliario
incomodo en la oficina o en casa,
ya sea por su falta de ergonomia
o por un tamano inadecuado
para las medidas de la persona
que ocupa tal espacio. Dormir
mal o en un colchén muy blando
o antiguo (al igual que el sillén),
el estrés, los movimientos repe-
titivos o esfuerzos excesivos, el
sobrepeso, sedentarismo e inclu-
so algunas enfermedades meta-
bolicas como la osteoporosis, la
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artrosis asi como traumatismos
de columna por accidentes con-
cluyen la lista principal.

Una serie de cuidados especi-
ficos pueden contribuir de for-
ma importante a la prevencion
de la lumbalgia. Entre los mis-
mos se encuentran las pausas
entre tareas repetitivas o tras es-
tar mucho tiempo de pie o senta-
do, dando por ejemplo un peque-
1o paseo. Y en caso de que el tra-
bajo realizado incluya la carga
de mercancia es recomendables
utilizar fajas que protejan la

zona lumbar. Realizar ejercicio
fisico regularmente, las activi-
dades de ocio que reducen el es-
trés y una alimentaciéon sana
son otras medidas a tener en
cuenta. «Y ante cualquier dolor
subito e intenso que persista lo
mejor es acudir al médico ya que
el tiempo es fundamental para
recuperar la lesion con la mayor
celeridad posible, que ademas
puede alertar de la existencia de
alguna otra patologia», concluye
la especialista en Rehabilitacion
del Hospital Perpetuo Socorro.

M Respecto a las medidas basi-

cas de higiene postural, la docto-

ra Mufioz recomienda no perma-

necer realizando la misma activi-

dad o en la misma postura du-
rante largos periodos de tiempo
y, si es preciso, tomar descansos
o alternar diversas acciones.
También existen opciones si hay

que permanecer largo tiempo er-

guidos, como cambiar de posi-

cion, dar pequefios pasos o ade-
lantar un pie. Cuando sea preciso
realizar acciones con los brazos
hay que procurar no elevarlos
excesivamente o estar encorva-
dos. Una espalda erguida y ali-
neada es fundamental al estar
sentados, repartiendo el peso
equitativamente y con los talo-
nes y puntas de los pies apoya-
dos en el suelo o con un reposa-

piés si no se alcanza. A la hora
de inclinarse, es recomendable
no curvar la espalda sino aga-
charse flexionando las rodillas y
con la espalda recta. Para el
transporte y levantamiento de
pesos es igualmente importante
doblar las rodillas y no la espal-
da, elevar los objetos sélo hasta
la altura el pecho y llevarlos pe-
gados al cuerpo.

Por tltimo, a la hora de dormir
las mejores posturas son las que
mantiene la postura habitual de
la columna, sobre todo la posi-
cion fetal, por lo que dormir
boca abajo no es buena opcidn.
Caminar, nadar o realizar ejerci-
cio en el agua son excelentes
practicas para fortalecer la es-
palda y mejorar o prevenir la
aparicion de la lumbalgia.
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