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[ 8 ][ 8 ]›Los beneficios de incorporar ejercicios terapéuticos no solo en el proceso de curación de los trastornos musculoesqueléticos (TME) sino también y sobre todo como medida de preven-ción, es algo que he podido comprobar a partir de mis investigaciones sobre los movimientos corpo-rales y los equipamientos en entornos laborales. Hacer de manera sistemática pequeñas pausas deestiramiento durante la jornada laboral, por ejemplo, es una excelente manera de iniciarse en estapráctica. Un recurso imprescindible en la prevención y eltratamiento de los TME, sobre todo en personasque están obligadas a mantener la misma postura durante mucho tiempo y especialmente al ejercer cualquier actividad laboral, es la quinesiología. Esta actúa combinando conceptos de la fisiología, la ergonomía,labiomecánicayotrascienciasdelmovimiento.Elpresentelibroesunextraordinariotestimonio de sus grandes ventajas.El lector tiene en sus manos una guía práctica, fácil de usar, que le ayudará a identificar los pro-blemas posturales más frecuentes y los riesgos que comportan. Y también descubrirá cuáles son los ejercicios más adecuados para corregirlos y podrá familiarizarse con su práctica. Además, los méto-dos que aquí se proponen le ahorrarán dolores y le ayudarán a prevenir trastornos provocados porposturas forzadas o por movimientos repetitivos.¡Que disfrutes de la lectura!RENÉ THERRIENPROFESOR DE BIOMECÁNICA Y ERGONOMÍA
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[ 9 ]›Este libro propone ejercicios esenciales que se centran en la postura corporal y que merecen especialatenciónen unasociedad cadavezmássedentaria;pensados tantoparalasperso-nas a las que les importa su calidad de vida como para quienes se dedican profesionalmente a pre-venir y curar los trastornos musculoesqueléticos. Por tanto, Ejercicios que te curan ha sido pensado para cubrir las necesidades prácticas de los profesionales y de sus pacientes. A las consultas clínicas, acuden muchas personas que necesitanrealizar ejercicios específicos o correcciones posturales. Este libro puede ayudar a completar el enfo-que terapéutico y favorecer la rehabilitación más adecuada.Como quiropráctico, he podido comprobar que este tipo de ejercicios suele marcar una enormediferencia en la evolución positiva de los cuidados en gran parte de los casos que he tratado durante mi carrera.Se dice que ni siquiera el mejor de los libros permitirá jamás por sí solo resolver los problemas,pues no siempre es fácil identificar la etiología específica de estos últimos. Sin embargo, si se emplea correctamente, este libro aportará un plus considerable en la gestión de casos clínicos y en la preven-ción de recaídas y de nuevas lesiones.Las correcciones posturales sugeridas vienen acompañadas de numerosas ilustraciones y sus des-cripciones y explicaciones son un magnífico apoyo para su comprensión.Los recuadros, con un lenguaje accesible para todos, ilustran el vínculo entre el problema del pacien-te, la actitud postural, los músculos trabajados y los grupos de riesgo. Estos elementos facilitan en granmedida el seguimiento clínico.Por último, los consejos prácticos que se dan en el libro son un memorando útil y sencillo quecada cual puede integrar fácilmente en sus actividades, lugar de trabajo u hogar.Nuestro grado de actividad física y nuestra postura son claros indicadores de nuestra salud; nosolo de nuestras articulaciones, sino también de nuestra mente. En esta época dominada por tecno-logías, cuyo fin es facilitarnos las actividades diarias y los desplazamientos, me parece fundamental demostrar la importancia del vínculo entre movimiento y buenos hábitos de vida para preservar lasalud.Simovemossaludablementelasarticulacionesdeformaregularyadoptamosbuenaspostu-ras recuperaremos, sin lugar a dudas, una vida equilibrada.GEORGES LEPAGE, PRESIDENTE DEL COLEGIO DE QUIROPRÁCTICOS DE QUEBEC[ 9 ]Prólogos
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[ 11 ][ 11 ]¿Tu trabajo puede ser la causa de los dolores?›La postura corporal es un factor que influye de manera determinante en las tensiones mus-culares y, en consecuencia, en los dolores derivados de estas.La posición quenuestro cuerpo adopta en el trabajo suele ser unade las causasprincipales deciertos dolores que se van agudizando con el tiempo. Para economizar energía, el cuerpo adapta su postura en función de nuestras actividades. Este fenómeno de adaptación nos permite, entre otrascosas, aumentar nuestro umbral de tolerancia y nos ayuda a «aguantar la jornada laboral». Comolas actividades profesionales ocupan buena parte de nuestra rutina, desempeñan un papel impor-tanteentodolorelacionadoconlapostura,comoelmantenimientoprolongadodeciertastensio-nes musculares.Teniendo en cuenta que mantenemos una misma postura ocho horas al día durante cinco días a la semana —es decir, cuarenta y ocho semanas al año—, es comprensible que esta situación genere inevitablemente desequilibrios musculoesqueléticos y dolores.Es del todo necesario realizar ejercicios específicos para ayudar a nuestro cuerpo a trabajar conmás eficacia en estas condiciones y, en lo sucesivo, combatir estos desequilibrios.El objetivo de este libro es guiarte en la elección de los ejercicios pensados para las distintas acti-tudes posturales vinculadas a los tipos de trabajo más frecuentes.Este libro también incluye consejos prácticos para ayudarte en tus actividades diarias.JEAN DROUIN, DENIS PEDNEAULT Y ROBERTO POIRIERPrefacio
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[ 13 ][ 13 ]YA ESTOY HARTO›La mañana del 18 de noviembre, Alain (39 años)pide una consulta urgente: tienela«espaldaagarrotada»,mediceporteléfono.Alparecer, lohaintentado todo. Pero ¿qué tratamiento ha seguido?Cuando se lo pregunto ya en mi despacho, me explica que es programador informático desde hace quinceaños, que tiene dos hijos y que se le ha «agarrotado»la espalda cuando jugaba al hockey con ellos. Hacepoco ejercicio y tiene un contorno de cintura de 102 cm,el límite superior para un hombre de su edad. Por lodemás, sufre una diabetes ligera que trata con medi-camentos hipoglucémicos (Metformina), con una die-ta y un programa de ejercicios.SOLUCIONES DE URGENCIAAlain ha probado varios tratamientos. Al principio,tomababañoscalientestresvecesaldíaydespuéspedía a su cónyuge que le masajeara la espalda con ungel a base de pimienta de Cayena (capsaicina). La cap-saicinaesuncompuestoquímicodelafamiliadelosalcaloides, que son ingredientes activos del pimiento.Es también uno de los ingredientes activos de la caye-na que estimula localmente la producción de la sus-tancia P, un neurotransmisor encargado de activar eldolor cuando el organismo experimenta una tensión.El efecto de la capsaicina es engañar al organismo,agotando momentáneamente sus reservas de sus-tancia P. Se vendeencremaoloción de 0,025%a0,075%,ypuedeaplicarsecomomasajeyserdeuna valiosa ayuda en el control del dolor de origen muscu-loesquelético. Sin embargo, Alain tuvo una reaccióncutánea importante (rojez) a este gel y no le quedómás remedio que dejar de usarlo. Después acudió a unramancheur, que lo alivió. En Quebec existe una largatradición en torno a este tipo de sanadores, a los quese suele recurrir para curar lesiones. El ramancheurnoes un médico. Realiza manipulaciones vertebrales,movilizaciones, masajes y puede recomendar cataplas-masde arcilla ycuidados«energéticos»,comose lesconoce, para aliviar los dolores de quienes le consul-tan. Los científicos no reconocen esta práctica y laconsideran como un mero efecto placebo, mientrasque los usuarios hablan a veces de curas milagrosas. Sean cuales sean tus creencias, siempre convienehacer caso al sentido común y, si una terapia te sien-ta bien, si alivia el dolor sin empeorar otros sistemas,entonces no hay inconveniente alguno en tomarla. Pri-mo non nocere(«lo primero es no hacer daño»), decíaHipócrates. Ante todo hay que ser prudente. Se hanobservado prácticas dudosas por parte de ciertos tera-peutas, como añadir cortisona a un producto conside-rado «natural»; de ahí que siempre recomiende a mispacientes consumir productos de salud naturales (PSN)que hayan obtenido una licencia de comercializaciónde Santé Canada, el ministerio federal del Gobierno deCanadá con responsabilidades en materia de saludnacional.ElcertificadoPSN garantiza alconsumidorun producto de calidad sin perjuicio de su efecto tera-péutico.REINCIDENCIASHoy Alain se ha «agarrotado» otra vez cuando recogíaun folio del suelo cerca de su lugar de trabajo. Enton-ces ha ido a la farmacia, donde ha comprado bandasadhesivas a base de mentol (Salonpas) que ha coloca-do con cuidado «donde le dolía». El gel y los parchesSalonpas contienen una solución medicamentosa(mentol, salicilato de metilo, alcanfor, polipropileno,glicol y alcohol). Al mismo tiempo, ha empezado atomar un producto natural, el Lakota. El Lakota es unamezcla de medicamentos amerindios tradicionales,a base de ingredientes naturales. Es una alternativa alos fármacos prescritos para aliviar de forma natural losdolores articulares, musculares, artríticos y de espalda,del mismo modo que la corteza de sauce blanco, la raízde yuca y la uña del diablo combinadas con otros ingre-IntroducciónJEAN DROUIN






[ 14 ][ 14 ]dientes naturales, como la glucosamina y el colágenode tipoII. Todoibabienhastala mañana(testosteronaelevada) del 18 de noviembre en que el tiempo erahúmedo y frío. Alain volvió a «agarrotarse» cuandohacía el amor con su cónyuge, Diana. ¡Qué horror parael honor! De ahí la llamada de urgencia a mi despacho.Desafortunadamente, no pude recibirlo aquellamañana y se presentó en el hospital sin cita previa.Después de examinarlo, el médico diagnosticó unadorsolumbalgia y le prescribió un relajante muscular y antiinflamatorio. Como Alain tiene sobrepeso y diabe-tesysutensiónarterialhaaumentadoconsiderable-mente (como posible efecto secundario de losantiinflamatorios), me llamó de nuevo y me dijo quetenía un dolor de cabeza agudo, además del de espal-da. No podía trabajar. Finalmente pude atenderle y elexamen detallado reveló un dolor importante en laregión de las vértebras dorsales D4 a D8, además deuna contractura paravertebral derecha. El examen tam-bién reveló un dolor ciático en el lado derecho (ciatal-gia) sin evidencia clínica de una hernia discal. En estafase había que plantearse qué tipo de investigación yde tratamiento era preciso sugerir. Alain me preguntó si una radiografía de la columna dorsolumbar nos ayu-daría a tomar una decisión. En este tipo de lesiones, la radiografía es poco útil; como mucho, puede demos-trar la artrosis dorsolumbar a menudo sin relación con los síntomas.La radiografía, el TAC y la imagen por resonanciamagnética (IRM) son indicados en presencia de sig-nos revelados por el examen clínico o los síntomasgenerales. ¿A qué tipo de tratamiento hay que recu-rrirentonces?¿A la fisioterapia, a la quiropráctica, laacupuntura, la kinesiología, la osteopatía, la masote-rapia, la aromaterapia o la fitoterapia?LAS TERAPIAS QUE PUEDEN AYUDARTEDecidíexplicaraAlainlosdistintostiposdeterapiaspara orientarle mejor en su elección. Era preciso tener en cuenta todos los métodos que pudiesen dar resul-tados interesantes.La fisioterapia Colegio profesionalLa fisioterapia es uno de los tratamientos manualesmás utilizados para esta clase de lesión. El fisioterapeu-ta realiza un examen minucioso del sistema locomotor del paciente y a continuación planifica los cuidadosque va a administrarle, entre los cuales pueden incluir-se el masaje, la movilización y la manipulación, o eluso de agentes físicos como el calor, los ultrasonidos o la estimulación eléctrica transcutánea (TENS). Esta téc-nica consiste en transmitir una corriente eléctrica débil a través de pequeños electrodos colocados en puntosde dolor o puntos reflejos. La corriente puede ser con-tinuao alterna.Según ciertos estudios, estetrata-miento permitiría aumentar el nivel de endorfinas, losmediadores químicos que ayudan a soportar mejor eldolor.El aparato usado en este tratamiento puede ser muyútil para el control a domicilio del dolor crónico. En estecaso, el paciente puede alquilarlo o comprarlo. Se pue-de consultar a un fisioterapeuta.La quiropráctica Asociación profesionalLa quiropráctica clásica trata de corregir los problemas de subluxación vertebral;esdecir, de alineacionesincorrectas de las vértebras, que pueden tener conse-cuencias negativas para el sistema musculoesquelético y el sistema neurovegetativo simpático y parasimpáti-co. La quiropráctica es una terapia manual. El quiro-práctico puede realizar una radiografía de evaluacióny utilizar distintos equipos de tracción y de rotaciónprogramadosporordenador.Algunosquiroprácticosutilizan distintos tipos de terapia, desde el masaje y laacupuntura hasta otras medicinas orientales. En elaspecto médico, la subluxación vertebral suele equiva-ler a la disfunción intervertebral menor (DIM). Ejercicios que curan.indb   1416/12/16   11:48





[ 15 ][ 15 ]La acupuntura Asociación colegialLa acupuntura forma parte de la medicina china mile-naria. Para abordar el problemade Alain, el acupun-tor le hará primero una serie de preguntas y luego loobservará con atención: cara, lengua, mirada, piel,actitud y emociones. Acontinuación, le tomará lospulsos chinos, que le ayudarán a orientarse y a decidirel tratamiento. Al tomarle los pulsos, entra en con-tacto con la energía que circula en los meridianos deacupuntura del paciente. De esta forma, puede obte-ner información sobre los catorce circuitos principalesque recorren el cuerpo (meridiano). Pero ¿cómo pue-de el acupuntor curar el dolor de espalda? Los prime-ros estudios al respecto tienen que ver, una vez más,con la estimulación de las endorfinas que contribu-yen a aliviar el dolor. Pero no solo eso: por ejemplo, eldolor de espalda de Alain podría estar relacionadocon el enfriamiento húmedo de sus pies, y el meridia-no de la vejiga podría verse afectado. En este caso,los otros meridianos reaccionarán para conseguir unequilibrio.La quinesiologíaEl quinesiólogo es un profesional de la salud, de for-maciónuniversitaria (carrera, máster o doctorado),especializado en el análisis del movimiento y de susrepercusiones. Se distingue por su enfoque global dela salud y su interés en los tratamientos prácticosrelativos al ejercicio físico, la postura, los hábitos devida, etc., y todo ello en el conjunto del sistema mus-culoesquelético. Su intervención se caracteriza por laprescripción de programas de ejercicio físico adapta-dosal problema desalud y a laedad delindividuo.En Canadá, también existe una especialización desegundo ciclo universitario en ejercicios terapéuti-cos(la kinesioterapia-ortoterapia) que permite alkinesiólogo añadir técnicas de movilización de teji-dos y participar activamente en la atención al indi-viduo.La osteopatía Escuelas privadas certificadas, homologación académica en algunos países de Europa, Estados Unidos y GalesCreada en 1874 por el médico estadounidenseAndrew Taylor Still, la osteopatía se inspira en la ana-tomía aplicada. Para el doctor Still, que ha observadodurante largas horas a los «hombres medicina» (Hopi) de Arizona, la función de la arteria es absoluta. Para que el cuerpo humano funcione bien, su sangre debenutrirtodossusórganos.Elpapeldelosteópataesdescubrir las zonas de estasis (donde la sangre circulamal), hacer que el paciente sea consciente de ello yrealizar ajustes suaves (micromovilización) en aras derestablecer la buena circulación sanguínea. La osteo-patía recurre además a varios tipos de cuidados: mus-culoesquelético, visceral, craneal y energético. Los dos primeros son los más utilizados. Los sectores craneal y energético son más difíciles de evaluar por métodosde investigación de datos empíricos.La masoterapia Escuelas privadas certificadasEn este mundo acelerado en que vivimos, la masotera-pia debería formar parte de los cuidados vinculados ala prevencióndeenfermedades,tantoparalarelaja-ción como para una acción terapéutica. Cabría pre-guntarse, sin embargo, qué tipo de masaje sería elmás indicado en el caso de Alain. Existen varios tiposde masajes: el Shiatsu, el californiano, el Hamann,etcétera. La lista es larga. Hay que confiar en unmasajista profesional, explicarle el problema y estable-cer con él un tratamiento realista y adecuado.La aromaterapiaLa aromaterapia es el uso de aceites esenciales extraí-dos de plantas aromáticas reconocidas por sus propie-dades calmantes, estimulantes o purificantes, entreotras. Merece la pena conocer estos aceites. Para losmasajes se emplean varias combinaciones; sin embar-Ejercicios que curan.indb   1516/12/16   11:48
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