

  [image: cover]




  

    Equipo de Ciencias Médicas DVE




     




     




     




     




    GUÍA DE LA GIMNASIA




    CORRECTIVA




    Para reducir y eliminar dolencias físicas




     




     




     




     




     




    DE VECCHI EDICIONES


  




  

    A pesar de haber puesto el máximo cuidado en la redacción de esta obra, el autor o el editor no pueden en modo alguno responsabilizarse por las informaciones (fórmulas, recetas, técnicas, etc.) vertidas en el texto. Se aconseja, en el caso de problemas específicos —a menudo únicos— de cada lector en particular, que se consulte con una persona cualificada para obtener las informaciones más completas, más exactas y lo más actualizadas posible. EDITORIAL DE VECCHI, S. A. U.




    © De Vecchi Ediciones 2022




    © [2022] Confidential Concepts International Ltd., Ireland




    Subsidiary company of Confidential Concepts Inc, USA




    ISBN: 978-1-63919-907-5




    El Código Penal vigente dispone: «Será castigado con la pena de prisión de seis meses a dos años o de multa de seis a veinticuatro meses quien, con ánimo de lucro y en perjuicio de tercero, reproduzca, plagie, distribuya o comunique públicamente, en todo o en parte, una obra literaria, artística o científica, o su transformación, interpretación o ejecución artística fijada en cualquier tipo de soporte o comunicada a través de cualquier medio, sin la autorización de los titulares de los correspondientes derechos de propiedad intelectual o de sus cesionarios. La misma pena se impondrá a quien intencionadamente importe, exporte o almacene ejemplares de dichas obras o producciones o ejecuciones sin la referida autorización». (Artículo 270)


  




  

    
Introducción




    Este libro está destinado a las personas que se enfrentan con problemas relativos a la alineación corporal y a la función mecánica del cuerpo.




    Hemos diseñado un programa básico de ejercicios de gimnasia preventiva y correctiva cuyo fin es el de rectificar las posturas más inadecuadas y más comunes de la columna vertebral.




    Cuando se habla de gimnasia correctiva se suele hablar de ejercicios preparados para recuperar y mantener un correcto equilibrio del tronco. De hecho, frente a todos los desequilibrios, independientemente de la zona en que se desarrollen, el cuerpo responde de la misma forma: primero con intentos de compensación que producen sobrecargas, luego con cansancio y finalmente con dolor. Además, hay que tener en cuenta que siempre cabe la posibilidad de que las llamadas desviaciones fisiológicas, que no se acompañan de dolor, puedan evolucionar hacia procesos dolorosos, con lesiones estructurales en los tejidos.




    Los patrones de postura y movimiento ya están programados al nacer; el niño tiene unas determinadas capacidades motoras. Estas capacidades se desarrollan en la infancia y no deben suprimirse, desviarse, ni olvidarse, pues de lo contrario el cuerpo perderá su equilibrio natural, y los cambios de postura y movimiento minarán el equilibrio del plano corporal original.




    Muchas veces la torpeza, la falta de coordinación, o la poca fuerza o capacidad de resistencia, tienen su origen en la primera infancia al no haber potenciado la vitalidad y las posibilidades evolutivas del cuerpo.




    La espalda es una de las regiones corporales más susceptibles de sufrir trastornos porque, desde el punto de vista evolutivo, tuvo que hacerse cargo de funciones completamente nuevas al cambiar de la posición cuadrúpeda a la bípeda.




    Por todo ello es esencial que las personas tengan como hábito el practicar algún tipo de actividad física, así como poner en práctica unas normas de higiene postural.




    La postura del adulto aparece influenciada por tres factores fundamentales: la herencia, la enfermedad y el hábito. La alineación corporal defectuosa, tanto si se debe a imperativos laborales como a ciertos hábitos posturales, acaba limitando la función normal. La mejoría relativa a estos problemas se basa en que puede controlarse la postura de forma voluntaria y se puede prevenir e incluso corregir una actitud o una disfunción postural.




    Muy a menudo, cuando se habla de gimnasia correctiva la gente se muestra reacia porque recuerda las horas perdidas delante de un espejo haciendo siempre los mismos ejercicios complicados y aburridos. Por ello, hemos intentado evitarlo describiendo una pauta de ejercicios de la forma más sencilla posible y hemos tratado de facilitar una amplia gama de estos para que quienes hayan decidido mostrarnos su confianza la puedan ir variando cada día.




    A veces los problemas de salud se delegan y se trata al cuerpo como un aparato que hay que reparar de vez en cuando. Sin embargo, esto no debe ser así. El cuerpo es una parte importante de la personalidad de un individuo y requiere atención, y sobre todo entrenamiento constante de sus aptitudes normales. Decimos constante porque unas semanas de actividad deportiva no son suficientes para compensar malas posturas y movimientos erróneos de muchos años. Para ello hace falta un entrenamiento regular de los movimientos y una sensibilidad para la postura correcta. Sólo entonces es razonable un programa de ejercicios como el que presentamos en las páginas siguientes.




    En los capítulos que siguen describimos algunas de las posibles alteraciones de la columna vertebral y los ejercicios más adecuados para corregirla o, por lo menos, para evitar en lo posible su evolución. Incluimos también una pauta de gimnasia de mantenimiento, es decir, una serie de ejercicios globales para las personas que, aún no teniendo ningún problema en la columna, decidan empezar a cuidar su cuerpo de forma sencilla y fácil. Para que cada cual tome conciencia de su propio problema añadimos un resumen de la situación anatómica y un repaso de los músculos principales que intervienen en la alineación y en el funcionamiento del cuerpo.




    Todos los ejercicios que aquí se exponen pueden adaptarse a diferentes tipos de incapacidad así como a personas de diferentes edades.




    A pesar de todo, esta guía, si bien debe servir como guía de orientación y apoyo en la práctica de los ejercicios, no evita la consulta de un especialista.


  




  

    
Ventajas de la gimnasia correctiva




    Hoy en día está totalmente demostrado que la gimnasia es uno de los mejores métodos para la prevención de todas las posibles alteraciones de la columna vertebral. En el caso de una persona cuya columna vertebral padezca algún tipo de alteración, como una escoliosis o una hiperlordosis, la gimnasia pasará a tener un papel fundamental en su tratamiento.




    Seguidamente enumeraremos las principales ventajas del ejercicio físico, aunque hay que recordar que con el transcurso del tiempo las alteraciones de la columna siempre tienden a acentuarse.




    Las principales ventajas son:




    — detener al máximo la evolución de las alteraciones;




    — aminorar el proceso de envejecimiento general de la persona manteniendo un estado físico y psíquico más saludable;




    — aumentar la fuerza, la elasticidad, la coordinación y la armonía en todos los movimientos;




    — mejorar la postura global y el equilibrio del cuerpo;




    — prevenir y aliviar los dolores musculares y articulares:




    — eliminar la tensión muscular debida al estrés;




    — aumentar la sensibilidad favoreciendo así la autocorrección en las posiciones inadecuadas o compensadas;




    — mejorar la postura global y el equilibrio del cuerpo;




    — mejorar la función digestiva mediante la tonificación de la pared abdominal favoreciendo así el peristaltismo intestinal (funcionamiento de los intestinos);




    — mejorar la respiración mediante la tonificación del abdomen favoreciendo primordialmente la espiración;




    — estimular la circulación sanguínea y principalmente el retorno linfo-venoso en las extremidades inferiores;




    — combatir la osteoporosis (descalcificación del hueso);




    — mejorar las prestaciones deportivas (tenis, natación, footing, etcétera);




    — ayudar a relajarse y a «desconectar» de las tensiones de la vida diaria.


  




  

    
Consejos prácticos para realizar los ejercicios




    Es preciso tomarse un respiro al comienzo o al final de la sesión de gimnasia para desarrollar un mejor conocimiento de la postura correcta en posición sentada, de pie o durante los movimientos. Esto puede contribuir a que el programa consiga mejorar la función de todo el cuerpo. Puede ser conveniente el autocontrol a través de un espejo, sobre todo para las posiciones de partida en bipedestación. Al seleccionar la posición de inicio para un ejercicio deben tenerse en cuenta varios factores: el dolor o la incomodidad, la capacidad para colocarse en una determinada posición y la necesidad de estabilizar un segmento del cuerpo para permitir el movimiento eficaz de otro. Lograr el sentido de lo que constituye una mejor postura, así como desarrollar la capacidad y la potencia para utilizarla con efectividad, no es cuestión de días o semanas, sino de meses. Muchos programas se inician para aliviar el dolor y se interrumpen una vez logrado ese objetivo, con lo que no es infrecuente la recidiva de los síntomas.




    Los ejercicios se pueden elegir y combinar según convenga. No es necesario mantener una determinada sucesión de ejercicios.




    Las modificaciones que se registran durante el ejercicio y aquellas que se experimentan a largo plazo también pueden servir para controlar los progresos. Con cierta frecuencia el factor limitante del ejercicio es el dolor. Es difícil precisar el grado en que el dolor debe considerarse como contraindicación para el ejercicio, ya que ello depende del nivel personal de temor y tensión así como del problema específico para el que se sigue el programa de ejercicios. Durante cierto tiempo puede esperarse dolor muscular debido a la antigua inactividad, aunque el aumento del dolor debe tomarse como señal para disminuir la dificultad de los ejercicios y, en caso de persistir, para consultar con el médico. En caso de estar practicando otro tipo de ejercicio también es necesario comunicárselo al médico.




    Es importante la relajación después de cada ejercicio o secuencias de ejercicios, sobre todo si el sujeto presenta cierto grado de tensión muscular.




    Se debe tomar el tiempo suficiente para realizar los ejercicios, puesto que han de ejecutarse en un ambiente relajado. No deben hacerse nunca con prisas, aunque es posible hacerlos a cualquier hora del día, excepto inmediatamente después de comer.




    Los ejercicios deben efectuarse lenta y suavemente sobre un plano duro. Si es necesario, es posible colocarse sobre el suelo alfombrado o incluso sobre la cama si tiene un colchón rígido y se trata de una persona mayor. También es posible apoyar la cabeza sobre una pequeña almohada.




    Es necesario llevar ropa cómoda y holgada que permita realizar libremente todo tipo de movimientos.




    Durante los ejercicios no se debe retener nunca la respiración. En caso de hacerlo de forma involuntaria será necesario prestar atención a la espiración, sacando aire muy despacio y por la boca durante el ejercicio. En todos los ejercicios debe acompasarse la respiración con la actividad, inspirando al iniciar el ejercicio y espirando al relajarse o volver a la posición inicial (por ejemplo, inspirar al tiempo de elevar los brazos y espirar al descenderlos). Dicho ritmo se invertirá en los ejercicios abdominales y de columna cervical, en cuyo caso se inspirará en la posición inicial y se espirará en la posición de actividad. Asimismo, no debe tenerse en cuenta el ritmo respiratorio en los estiramientos y otros ejercicios cuya actividad sea mantenida.




    Si la persona que empieza la pauta de ejercicios ha realizado poca actividad deportiva, será necesario que los empiece en casa con una frecuencia menor, es decir, tres o cuatro veces por semana. A medida que la persona se vaya acostumbrando al esfuerzo ya podrá realizar la pauta diariamente, a excepción de la tabla de mantenimiento cuya frecuencia también podrá ser inferior.




    A no ser que se especifique, cada ejercicio se repetirá cinco veces al principio, para ir aumentando el número hasta las diez repeticiones.




    Los movimientos se harán lentamente manteniendo la posición forzada de uno a tres segundos. En el caso de los estiramientos y ejercicios isométricos se mantendrán de cinco a seis segundos.




    Se podrá controlar la progresión del régimen de ejercicios con las siguientes medidas:




    — aumentar o disminuir la velocidad con que se realiza un ejercicio (una velocidad media suele resultar más fácil que otra más rápida o lenta);




    — aumentar los límites del movimiento en los ejercicios;




    — aumentar el número de veces (repeticiones) que se realiza el ejercicio o el número de ejercicios incluidos en una serie;




    — disminuir el intervalo de reposo y prolongar los periodos de actividad;




    — cambiar la posición de comienzo de un ejercicio (desde la posición sentada a la posición de pie, o realizarlo andando) si este lo permite.


  

OEBPS/Images/cover.jpeg
Eauiro pe Ciencias Mepicas DVE

GUIA DE LA
GIMNASIA CORRECTIVA

Para reducir y eliminar dolencias fisicas

Con los ejercicios mds adecuados para cada necesidad: Cervicalgia - Dorsalgia -
Lumbalgia Cifo-lordosis - Escoliosis - Alteraciones de la caja fordcica - La gimnasia
acudtica - La gimnasia de mantenimiento - Normas de higiene postural

De ,\Vecchi





