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¢COMO PUEDES EVITAR EL TEMIBLE LUMBAGO?

Por Laura Valtueiia y Rocio Lidon

El ritmo de vida en el que nos vemos inmersos cada dia, sobre todo en las grandes ciudades, nos lleva a tener
unos habitos poco saludables, entre los que podemos encontrar el sedentarismo, causado bien por nuestro
puesto de trabajo o por ser personas que preferimos el silléon a calzarnos unas zapatillas y salir a estirar un poco
las piernas.

Aunque estamos en el siglo XXI, la era de las redes sociales, automoviles eléctricos y turismo espacial, no
somos conscientes de la maquina perfecta que poseemos, nuestro cuerpo, el cual debemos cuidar, puesto que
nos acompafiara a lo largo de la vida, pudiéndonos hacer el camino mucho mas cdémodo y sencillo.

La siguiente definicion pretende aclarar lo que significa el concepto de lumbago o lumbalgia. Segin Wikipedia
se trata de “un término para el dolor de espalda baja, en la zona lumbar, causado por un sindrome musculo-
esquelético, es decir, trastornos relacionados con las vértebras lumbares y las estructuras de los tejidos blandos
como musculos, ligamentos, nervios y discos intervertebrales”.

Hay una serie de habitos, como deciamos al comienzo, que si no son los adecuados todavia estamos a tiempo
de cambiar.

Si seguimos los pequefios consejos que aparecen a continuaciéon podremos evitar el temible lumbago. En el
caso de que se padeciera una patologia de base aliviarian los dolores que pudiéramos sentir.

Empezaremos con unas posiciones basicas que todos deberemos adoptar en muchos momentos de nuestra de
vida diaria:
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1. Allevantar peso acercaremos la carga al cuerpo, con la
espalda recta y doblando las rodillas.

2. Mientras estemos sentados tendremos que adoptar una
postura correcta.

3. Manera adecuada de dormir. @
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4. Siempre empujary no tirar.

EMPUJAR TIRAR

5. Cémo debemos estar sentados delante del ordenador.

@

A continuacién veremos una tabla de ejercicios de suelo que podremos hacer en cualquier momento del dia,
por ejemplo, basta con que lo hagamos 10 minutos antes de irnos a la cama. Lo dividiremos en 3 series de 8
ejercicios cada una, manteniendo en cada ejercicio la postura unos 5 6 10 segundos.
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Acostado boca arnba, con una pierna flexicnada, eleve la otra con la rodilla recta

2 Acostado boca arnba con fas pernas flexonadas, llevarlas haca el pecho ayudadas con
la manc y retornar a su posicion inscial
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3. Acostado boca arnba, flexaone |a cadera y rodilia a 90° y comience a hacer movimientos
orculares en ambos sentidos

| <l

4. Acostado boca ammba, con las piernas flexaonadas, realice abdominales
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5. Acostado boca armba con las rodillas flexionadas levantar los gliteos despegéndolos de
la cama, contar hasta 5 y descender.
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6. Hiperflexidn de tronco. Paciente arrodillado scbre el piso, apoyando las paimas de la
mano, & debe arquear dorzalmente |y ezpalda, sumentando la flexién del tronce
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CUATRO EJERCICIOS INDISPENSABLES PARA MANTENER UNA BUENA ELASTICIDAD LUMBAR

@

1. Ejercicio para estirar la zona lumbar.

2. Ejercicio para estirar la cara posterior del muslo.
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3. Ejercicio para estirar la zona de la nalga.

4. Ejercicio para estirar la cara anterior de la cadera.

Ya tienes las herramientas, ahora necesitas la constancia.

Buen viaje en el camino de la vida. Recuerda que un cuerpo eldstico sera tu mejor companiero.
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