nicasde
rapla para
ar el dolor.




CON INFORMACION DE SALOME GARCIA,

eletrabajo suele equivaler a pasarse el dia sen-

tado frente a un portatil en lamesa de la cocina

o del comedor. “Muy mal”, que dirian los exper-
tos en riesgos laborales. “Las sillas de casa no estan con-
cebidas para pasar tantas horas en la misma posicién.
Tampoco la altura de esas mesas se diseno para escri-
bir. Es normal acabar con la zona alta de la espalda o
las lumbares cargadas”, explica Carmen Sanz Bando,
fisioterapeutay directora de Fisioterapia Bando. Cuan-
to echa de menos a su fisio en estas situaciones, /ver-
dad? “Hay que recordar que si atendemos urgencias y
todos asisten por videoconsulta’, aclara Pablo Herrera,
vicedecano del Colegio Profesional de Fisioterapeutas
de la Comunidad de Madrid (Cpfcm). Y que curar no es
masajear: “Los fisioterapeutas no solo te tratan cuando
te tocan. Mucha gente piensa que es eso lo que cura,

tia va desapareciendo.. El cerebro la detecta como no
peligrosay la va reduciendo. Al repetirlo, se desvanece
gradualmente. Temporalmente, claro. Si hay una lesion
de verdad tenemos que acompanar esta técnica con un
ejercicio que serd el que realmente cure”. Asi se aplica
segin donde esté el malestar.

En el cuello. En la base del craneo hay varios puntos
gatillo. ;Donde exactamente? “Hay varias teorias sobre
como estan dispuestos en el organismo, pero nosotros
defendemos que los tienes que localizar tu. Es ese punto
en el que tocas y molesta’, continua Herrera, “una vez
localizados, coge dos pelotas de tenis y mételas en un
calcetin. Haz un nudo para que no se salgan. Tambate
boca arriba sobre una superficie semiblanda. Como en
una alfombra o esterilla de yoga, en la cama no. Coloca

pero no es asi. Tocar solo inhibe el dolor.
Para conseguir una curacion hay que rea-
lizar trabajo fisico que, todo sea dicho de
paso, no es terreno exclusivo de los entre-
nadores. La diferencia es que ellos utilizan
el ejercicio para mejorar el rendimiento,
y nosotros para tratar una patologia. En
el corto plazo, la terapia manual funciona
bien, pero en el medio-largo debemos tra-
bajar con el fortalecimiento”.

Yendo a lo practico: jcudles serian las
indicaciones gque nos daria nuestro fisio de
cabecera para aliviar el fastidio, respetando
el confinamiento? “Lo primero que hay que
saber es que hay que trabajar con molestia
pero sin dolor, que es una senal de alarma
que puede empeorar la situacion. En el
organismo tenemos unos neuroreceptores
que se activan con la presion, con la tem-
peratura o con cambios quimicos. Y depen-
diendo de la intensidad de estos estimulos,
se activan en mayor o menor medida. Estos
envian una senal a la médula que termina
en el cerebro, que, si la detecta como una
amenaza [por muy intensal, aumenta el
dolor. Si no, lo disminuye. Es sobre lo que
se basa la técnica de punto gatillo que uti-
lizamos en fisioterapia: sabemos que solo
con tocar, emitimos una senal que tendra
una consecuencia” Y asi, en conversacion
telefénica, me invita a hacer la prueba:
“Presiona sobre el tipico punto del codo
con una intensidad moderada, insisto: que
moleste pero no duela. En cuanto pasen
unos treinta segundos veras que la moles-

¢PIERNAS
HINCHADAS?

Lo sentimos, no
puede darse a sf
mismo un drenaje
linfatico. “Es
complicado, muy
superficial y sutil,
son secuencias
concretas... El
sistema linfatico
esta justo bajo

la piel y cuando
presionas mas
fuerte de lo que
debes, ya estas
tratando los
musculos. Lo
mejor es moverse.
En la oficina entre
que vas a por

un café, a hablar
con alguien, a
laimpresora...
Pero, en casa,

no lo haces ni
para tener una
reunion. Hay que
levantarse y hacer
alglin ejercicio
cada hora, unas
sentadillas...”.
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la base del craneo entre las dos pelotasy
masajea los puntos gatillo mientras respi-
ras profundamente y en calma. Es una téc-
nica estupenda de relajacion. Solo acuérda-
te de levantarte despacio cuando termines.
En general, con cualquier cosa que hagas
que tenga que ver con el cuello”, advierte.

En los hombros. “En esta zona es muy
importante la movilidad, asi que lo mejor
es hacer presion con movilizacion. Aprie-
ta con el pulgar en el punto gatillo que hay
entre el hombro y el cuello y, al mismo
tiempo, haz movimientos circulares ade-
lante y atras con el hombro. No hay que
levantar el brazo, solo el hombro. Después
vendria bien hacer unos estiramientos”.

En cualquier parte. Para aliviar la tension
muscular, en general, el experto recomien-
da la Relajacion Progresiva de Jacobson,
una técnica de contraccion-relajacion que
puede aplicarse a cualquier musculo. “Por
ejemplo, si tengo tension en las manos
de teclear todo el dia, las contraeria con
mucha fuerza para después liberarlas.
Tomando conciencia de cuanto se relajan,
de como cambia la tension. En el cuello es
igual pero contrayendo primero un ladoy
luego el otro. Con la mandibula funciona
muy bien. La aprietas muy fuerte duran-
te cinco segundos y consigues relajar los
maseteros [los que marcan el perfil man-
dibular], que, parece mentira, se tensionan
amenudo y provocan muchas molestias’”.
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