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El ejercicio fisico es una actividad reconocida co-
mo factor importante parala salud del ser huma-
no. Pero la practica deportiva, pese a sus multi-
ples beneficios, conlleva algunos riesgos. El doc-

tor Gerardo Garcés, jefe de los servicios médicos
de la Union Deportiva Las Palmas, y su equipo,
responsables en el dmbito traumatoldgico de la
salud de la plantilla amarilla como especialistas

Dolor lumbar croénico

Existen factores que pueden favorecerlo como sobrepeso, alteraciones de la alineacion de la columna, dismetrias de
miembros inferiores o artrosis en la columna lumbosacra, entre otras
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Eldeporte ha cobrado
unaimportancia cada
vez mayor en las vidas
de las personas como
actividad de esparci-
miento y herramienta
para buscar una me-
jora de la salud, con-
trolar el estrés, fomen-
tar la disciplina e in-
culcar valores.
Representa también
una industria que ge-
nera cuantiosos ingre-
sosy empleo.

Al hacerse cada vez
mds habitual la préac-
tica de deporte entre
la poblacion en gene-
ral, desde las edades
mds tempranas hasta
las mas avanzadas,
también se ha incre-
mentado las consultas
por dolencias enla zo-
na lumbar, asociadas
alaactividad deporti-
va con la consecuente
limitacion para la
practica de las mis-
mas, estando entre las
principales preocupa-
ciones de los pacien-
tes conseguir una re-
cuperacion que per-
mita el retorno lo més
pronto posible a las
actividades deportivas.

“Existen factores que pueden
favorecer la aparicién de dolor
lumbar como lo son el sobrepeso
y la obesidad, alteraciones de la
alineacion de la columna (por
ejemplo escoliosis), dismetrias
de miembros inferiores, altera-
ciones del patréon de marcha,
cortedad de la musculatura is-
quiotibial o la presencia de artro-
sis en la columna lumbosacra”,
explica el doctor Gustavo Blanco,
especialista en Traumatologia y
Cirugia Ortopédica de Hospital
Perpetuo Socorro.

Se debe tomar en cuenta que
el dolor lumbar como sintoma

en Traumatologia y Cirugia Ortopédica de Hos-
pital Perpetuo Socorro, servicio médico oficial
también del Herbalife Gran Canaria, analizan al
detalle cuéles son 'y como prevenirlos.
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también puede tratarse de un
dolor referido, provocado por
ejemplo por patologfas de las ca-
deras, enfermedades renales o
abdominales, por dismetrias de
miembros inferiores o alteracio-
nes de la pisada.

Las lesiones por sobrecarga
son producidas por microtrau-
matismos de forma repetitiva en
el aparato locomotor debido a
cargas continuadas, las cuales
pueden llegar a provocar incluso
fracturas por estrés. En estas le-
siones influyen numerosos fac-
tores, como los errores de entre-
namiento, que pueden llevar a
cargas excesivas sin los perio-

dos de recuperacion necesarios,
una hidratacion inadecuada o
desequilibrios nutricionales. La
aparicion de los sintomas puede
ser de forma gradual tras un
tiempo de venir realizando la ac-
tividad deportiva sin problemas
iniciales.

Respecto ala discopatia dege-
nerativa, los discos intervertebra-
les son estructuras interpuestas
entre los cuerpos de las vérte-
bras, que cumplen una funcién
de amortiguacién a nivel de la
columna vertebral. Con el paso
del tiempo se va produciendo un
proceso de degeneracién natural
del disco que lleva a una pérdida

de agua del mismo, alterdndose
su capacidad de amortiguacion,
pudiendo progresar a una defor-
midad de la estructura del disco
(disminucién del tamano, for-
macion de protusiones o hernias
discales). El deterioro de esta
funcién de amortiguacion provo-
ca que aumenten las cargas so-
bre las articulaciones vertebrales
ylas estructuras circundantes co-
mo los musculos, ligamentos y
tendones, generdndose el sinto-
ma de dolor lumbar.

La espondilolisis es unalesion
en la que una porcion de la vér-
tebra se encuentra afectada, ha-
bitualmente debido a un defecto

de formacién o auna
fractura por estrés
debido a cargas repe-
titivas. La quinta ver-
tebra lumbar (L5) es
la mds frecuente-
mente afectada (85-
95% de los casos), se-
guida de L4 (5-15%
delos casos). Algunos
pacientes desarrolla-
rdn una espondilolis-
tesis, que es el despla-
zamiento anterior de
la vértebra afectada,
sobre la inferior. Un
porcentaje importan-
te de quienes las pre-
sentan pueden no te-
ner sintomas, mien-
tras que otros si se
quejardn de dolor.
Son mds frecuentes
en los deportes que
involucran hiperex-
tensién y giros de la
columna lumbosa-
cra. Los sintomas
suelen ser un dolor
lumbar bajo que au-
menta con la exten-
sion de la columna,
que en ocasiones
puede irradiar a gli-
teos y muslos.

Si bien las activi-
dades  deportivas
pueden ser causa de

dolor lumbar, es cier-
to que también pueden consti-
tuir una parte muy importante
del tratamiento del dolor lumbar
cronico, pues al permitir un me-
jor control del peso, una mejora
en la elasticidad y fortalecer la
musculatura, contribuyen de
forma importante en el trata-
miento de estas dolencias. Por
ello es importante tener la ase-
soria de profesionales a la hora
deiniciar una préctica deportiva
habitual. Asi, se busca disminuir
la posibilidad de aparicién de le-
siones y producir mejoras en el
acondicionamiento fisico, que
repercutan positivamente en la
salud del paciente.



