HIGIENE POSTURAL Y PRACTICA DEPORTIVA

El objetivo del artículo es presentar una serie de ejercicios, posturas y consejos prácticos basados en el análisis anatómico de la columna, y 
en los resultados de diversos estudios biomecánicos cuyos datos nos sirven para determinar la forma de practicar nuestros deportes haciéndolos compatibles con una espalda sana.
La propuesta de ejercicios ha sido probada durante años y experimentada por el autor, en la práctica deportiva de competición en los entrenamientos y preparaciones físicas de natación, ciclismo de montaña y de carretera, carrera a pié, piragüismo  y en su combinación el cuadriatlon. (Ver web del autor meter Alberto cebollada en el google.Conocer la historia del autor puede ayudar a deportistas con problemas de espalda que puedan ver la luz, unas solución probable a sus dolencias.)
El DOLOR DE ESPALDA es un problema de primera magnitud, ya que lo padece más del 50% de la población mayor de 30 años, y es una de las causas de abandono  laboral, teniendo una elevada repercusión en la calidad de vida de las personas.

Partiendo de la recomendación de que para prevenir el dolor de espalda es necesario practicar ejercicio físico y además tener una correcta higiene postural, propongo que éste se realice bajo un proyecto de ejercicios que busque reducir  las presiones que tiene que soportar nuestro raquis.

Los esfuerzos deportivos realizados sin higiene corporal, en posiciones inadecuadas, pueden producir graves secuelas en la salud del deportista. 

Mi propuesta de ejercicio físico tiene presente:

1.
que los medicamentos y los remedios pasivos no facilitan la solución apropiada,y  que en la mayoría de los casos la intervención quirúrgica tampoco es la solución. El ejercicio físico controlado y aplicado con la supervisión de especialistas puede proporcionar muchos beneficios en la prevención y en la rehabilitación de las lesiones de espalda. Es lo que se conoce como Kinesiterapia ó curar a través del movimiento

2. La conveniente Potenciación Muscular Selectiva de la musculatura que interviene en el mantenimiento de la postura, la elongación de la musculatura predominante, orientados a corregir las posibles alteraciones de las curvaturas del ráquis y el trabajo del equilibrio muscular para evitar descompensaciones articulares , son pilares básicos para la prevención y el tratamiento de los problemas de espalda en los deportistas.
Esto es de la cintura escapular potenciar redondos, romboides, trapecio y dorsal, estirar pectoral mayor y menor. Educar la Retracción de hombros.

De la cintura pélvica potenciar abdominales en especial rectos anteriores y glúteos. Educar la retroversión pélvica.
Metodos de trabajo muscular:

Sobre todo para los músculos fijadores ó estabilizadores de las articulaciones,(especialmente los involucrados en mantener el tronco erguido mirada al frente retroversión pélvica y retracción escapular)  para todos ellos propongo un trabajo muscular auxotónico que contenga un alto porcentaje de contracción isométrica. Se busca trabajar el músculo en las mismas condiciones reales de acción, esto es reforzarlo para mejorar su tono en reposo, que soporte correctamente los esfuerzos que requieren mantener determinadas angulaciones articulares en el tiempo, y óptimizar las sinergias musculares (colaboraciones) en el mantenimiento de la postura.
Metodología : Cómo realizar los ejercicios compatibles con una espalda sana.

1º isotónico concéntrico CONTRAIGO HASTA BUSCAR LA POSICIÓN REQUERIDA, 2º isomético MANTENGO LA POSTURA EN TORNO A LOS 6-8’’ Y 3º excéntrico VUELVO FRENANDO EL MOVIMIENTO HASTA LA POSICIÓN DE PARTIDA RELAJANDO COMPLETAMENTE LA MUSCULATURA IMPLICADA, y se vuelve a repetir el ejercicio.
Al tratarse de músculos que aportan estabilidad a las articulaciones los debemos desarrollar en la angulación ó posición requerida. Realización lenta y controlada.

Repeticiones entre 8-12.

Recuperación amplia incluyendo la realización del ejercicio de estiramiento del músculo implicado.
Musculos implicados en este tipo de trabajo: rectos abdominales, glúteos, ileocostal-espinales: ”lumbares,dorsales, cervicales”,musculatura dorsal:gran dorsal-redondos-romboides-trapecio.
Posturas recomendables: Abdominales en acortamiento: encogimientos tumbado abd. Sup.(tendido supino) con cadera flexionada en torno a los 90º múltiples variantes,elevar un poco el tronco despegando un poco la parte superior de la espalda, evitar excesiva elevación es suficiente “intentar enrollar sobre sí el abdomen, encoger”.Lo mismo a la inversa elevaciones de cadera abd. Inferiores dejando el tronco bien apoyado, en estos es aconsejable introducir en la fase excéntrica de frenado un recorrido más largo de trabajo muscular, hasta dejar las piernas adelantadas en torno a 120º nunca a menos de de 45º del suelo .

Glúteos tumbado el tronco sobre banco romano elevaciones de pierna extensiones de cadera, alternativas, hasta lograr la horizontal con el tronco y mantener. Este gesto con ambas piernas a la vez es muy intenso, sólo para sujetos entrenados, pero solicita de forma completa tanto a los glúteos como a la musculatura ileocostal en su conjunto, se puede trabajar tumbado con contracción isométrica de glúteos ó de la espalda, siempre evitar el arqueamiento de la espalda, ayuda poner una pequeña almohada en la parte baja del abdomen para aplanar(reducir lordosis) la zona lumbar. 
Muy buen ejercicio para hacer sobre todo sentado, pero también de pié, en casa, en el trabajo, es con la espalda recta apoyar las palmas de las manos sobre la mesa, y hacer presión sobre ella contrayendo el abdomen 6-8´´, y repetir cuantas veces quieras. Una vez que se tenga automatizado el mov. De contracción selectiva del abdomen se puede realizar sin necesidad de apoyo. aplicable Tb. Sobre la bici 
Una musculatura bien entrenada elástica y fuerte ayuda a prevenir los procesos degenerativos que se manifiestan con los años en las diferentes articulaciones y especialmente en las vertebrales.

Por ello propongo un entrenamiento combinado de ejercicios de elasticiad, fuerza y resistencia en lo que se conoce como POWER STRETCH. Para que un músculo realice un movimiento óptimo desde el punto de vista biomecánico es necesario que éste se desarrolle en su recorrido completo tanto en la contracción como en su estiramiento, aplicable a los músculos que realizan el movimiento de los diferentes segmentos corporales.

Estirar antes, durante y después de practicar deporte, e introducir una rutina de ejercicios de  fácil ejecución en la vida diaria, en el trabajo, en casa. Estirar con frecuencia :PSOAS ILIACO, RECTO ANTERIOR DEL CUÁDRICEPS Y PECTORALES. Ver fotos de ejercicios.
Es recomendable intercalar los ejercicios habituales de gimnasio con los de potenciación muscular selectiva, adecuando la cantidad y tipo, a las particularidades del deportista y del deporte practicado. Individualización de las rutinas de ejercicios  
3. La estructura de la columna está influenciada por la práctica deportiva que se realiza, pero especialmente hay que prestar atención en la edad de crecimiento de la columna, esto es en la adolescencia, en la que se debe evitar cargas elevadas y esfuerzos aimétricos.

4. El deporte de competición requiere entrenos exigentes y posiciones concretas con un uso excesivo de la musculatura tónica lo que provoca un acortamiento y un desequilibrio muscular que inestabiliza las  articulaciones, y esto produce el dolor como signo de alarma de que algo no va bien.

Necesario diccionario para comprender mejor los fundamentos de la mecánica del raquis:

Higiene postural

Higiene: Conjunto de recomendaciones dirigidas a la conservación de las funciones del organismo y a mejorar la salud.

Postura: es la expresión somática de las emociones impulsos y agresiones. Cada uno refleja inconscientemente en sus actitudes externas su personalidad. Es una forma de lenguaje, en tanto que cada uno se mueve según cómo se siente.

Curvaturas fisiológicas

Aumentan la resistencia de la columna 10 veces más, que si fuera recta.

Favorecen la estática del cuerpo.

Ayudan en la distribución del peso y de las cargas de forma equilibrada entre su estructura, su alteración provoca una mala distribución de las cargas.   

Discos vertebrales 

Estructura viscoelástica situada entre dos vértebras, son como almohadillas que amortiguan las cargas y permiten la movilidad de la espalda. 

Se trata de un amortiguador hidráulico que absorbe y distribuye los esfuerzos de forma homogénea a lo largo de la columna.

Está formado por una zona central gelatinosa, llamada “núcleo pulposo”, rodeada de un anillo fibroso. Si el núcleo recibe excesivas presiones puede desplazarse de su espacio, provocando las dolorosas compresiones nerviosas.
Como todo amortiguador tras los esfuerzos necesita un tiempo de recuperación para que vuelva a recuperar completamente sus cualidades, contribuyendo esa compresión-relajación a la nutrición y correcto funcionamiento de su estructura.
FUNDAMENTACIÓN FÍSICA DEL PROYECTO :”POR UNA ESPALDA SANA”
Para ser conscientes de la importancia que tienen las posturas en el mantenimiento de nuestra espalda, debemos tener presentes los datos de la presión que registra el disco intervertebral a nivel de la 5º vertebra lumbar y 1ª sacra, en lo que se conoce como “charnela lumbosacra” . L4,L5 y S1 comprenden la zona de mayor índice de lesión.
Variación de la presión según posturas y actividades:

De menor a mayor presión:

Durmiendo en decúbito lateral “fetal”. 25 kg 

Tumbado boca arriba y con las piernas en alto a 90º: 35 kg.

De pié. 100 kg.

Abdominales encogimientos, contrayendo sólo el recto anterior: 120 kg.

Tumbado boca abajo, contrayendo la musculatura lumbar y dorsl de forma isométrica despegando sólo hombros 130 kg.

Sentado espalda recta 140 kg.

Tumbado boca arriba piernas estiradas en 45º:150 kg. 

De pié con inclinación del tronco hacia delante 150 kg. 

Sentado con inclinación hacia delante 185 kg.aumento considerable de la presión por requerir la contracción isométrica de la musculatura de espalda para mantener la posición.

Tumbado con piernas estiradas elevar el tronco haciendo los mal llamados  abdominales, en este ejercicio actúa el psoas y el recto anterior del cuádriceps que estresan la zona lumbar para poder subir hasta 90º:  210 kg.

Levantar peso inclinando el tronco sin flexionar la cadera, (piernas estiradas) : 220 kg. La zona lumbar recibe una tensión excesiva al desequilibrar la línea de carga, trabajando en una posición vulnerable, lo que puede provocar una lesión discal, muscular ó ligamentosa.
Ten presente que todas las posiciones realizadas con peso, en contra de la fuerza de la gravedad ó en movimiento, traen consigo un incremento alarmante de las presiones.  
Los datos anteriores justifican que :

En posturas de pié se debe mantener la espalda tan recta como sea posible, en actividades que conlleven inclinar el cuerpo hacia delante (fuerza de gravedad en contra) se deben realizar SIEMPRE con una flexión de rodillas que atenúe la presión lumbar.
Igualmente en posturas tumbado se debe evitar la actuación del psoas flexionando las rodillas.
Concéntrate en los movimientos correctos, evita posturas y ejercicios incorrectos desde el punto de vista técnico y de la higiene postural. (asesórate con un profesor especialista) .
La concentración es fundamental en todos los ejercicios para coordinar el cuerpo con eficacia evitando malas posturas y movimientos inadecuados, sobre todo cuando trabajamos con cargas ó a altas intensidades.

PROPONGO UNA PROFILAXIS basada en la ejecución controlada y consciente de la posición de nuestra espalda reduciendo los esfuerzos en lo que se conoce como la ERGONOMÍA que evita lesiones.
RECOMENDACIONES : Consejos prácticos :

Después de entrenar de forma intensa es conveniente elongar la columna vertebral así como introducir ejercicios de descarga (ver fotos de suspensiones parciales con apoyo de talones, y con apoyo de tronco colgar pelvis y piernas, agrupamiento tendido supino abrazando rodillas) lo que mejora la cualidad hidrófila de los discos asegurando un óptimo funcionamiento. Ejercicios de relajación muscular, tratamientos termales :salut per aqua SPAS, sauna y/o inmersiones y flotaciones en piscina (flotaciones ventrales agrupado, descargas en piscina flotando con piernas sobre borde, otras...)

Para poder tener una longevidad deportiva y realizar sin riesgos de lesión los movimientos de la columna en los diferentes deportes, se debe disponer de una musculatura fuerte y practicar en posturas que no conlleven sobrecargas.

Si no se cumplen estas precauciones tanto la musculatura, los ligamentos, los discos y las articulaciones vértebrales deberán soportar sobrecargas de forma constante, que conllevan a que se instaure el dolor de espalda.
De ahí que se diga eso de que “una espalda fuerte es una espalda sana”,a los que le añadiría lo de también con la necesaria higiene postural...
Nos puede ayudar tener una imagen visual de los ejercicios técnicamente correctos y saludables (desde el punto de vista de la higiene postural). Aprendemos por imitación y una correcta ejecución práctica es fundamental y siempre útil en la reeducación postural.

Debemos respirar de acuerdo a la intensidad y complejidad del esfuerzo, soltando el aire cuando realizamos el máximo esfuerzo, aunque si requerimos vencer un carga máxima nos puede ayudar retener el aire para así aumentar la resistencia intraabdominal creando un fuerte sostén lumbar.(De hecho ésta presión de sostén aumenta al entrenar la musculatura abdominal en su conjunto, reduciendo las presiones que debe soportar la columna)
Flexibiliza la articulación de la cadera, elongando el psoas, el recto anterior del cuádriceps y la musculatura isquiotibial, lo que reduce la tensión a nivel lumbar (incluir infograma de ubicación de estos músculos y su inserción, para comprender su acción sobre la estática de la pelvis). Ver fotos estiramientos.
El psoas potente flexor de la cadera que incrementa la lordosis lumbar y la musculatura femoral posterior tienden a retraerse sufriendo un acortamiento. Si no se estiran frecuentemente desequilibran la pelvis hacia delante alterando la correcta dinámica y distribución de las cargas. Por ellos estirar con frecuencia y educar la retroversión pélvica.
Igualmente un adecuado desarrollo muscular de la pared abdominal hará aumentar la presión intraabdominal, colaborando en el sostén de la columna, en especial el recto anterior del abdomen por su influencia en el equilibrio pélvico. (Pilates :POWER HOUSE). 

Evitar posiciones forzadas  que provocan un relax de la musculatura de la pared anterior del abdomen y tensión excesiva de la musculatura de la espalda, desencadenando contracturas y desequilibrios musculares, que a la larga conllevan tensión ligamentosa y estres en las articulaciones vertebrales. Evitar posturas que conlleven flexión del tronco y al mismo tiempo giros ó movimientos de inclinación lateral.
Qué podemos hacer con nuestra alimentación : tomar alimentos ricos en Vit. B12, tiamina B1 las neuralgias tienen frecuentemente causas en déficit de vit. del grupo b : cereales integrales, frutos secos, legumbres y verduras.

alimentos que ayudan a  reducir la inflamación articular como el atún y otros ...
Si la práctica deportiva causa dolor se deben probar otras posturas más saludables de practicarlo (ver recomendaciones según deportes) ó en el peor de los casos buscar otro deporte menos exigente con la espalda.
En el gimnasio, en los ejercicios realizados con cargas siempre realizarlos de forma lenta y cuidadosa (recuerda que la presión es proporcional a la carga e intensidad del esfuerzo). UN EFICAZ SISTEMA DE AUTOPROTECCIÓN ES : Estabilizar la pelvis y la espalda mediante una contracción abdominal mantenida y con una ligera flexión de rodillas y con la espalda tan recta como sea posible. Mirada al frente, la cabeza siempre debe continuar el movimiento de la columna, hombros hacia atrás (PROTRACCIÓN) sacando pecho y metiendo tripa. 
Trabajo con cargas :

Siempre la espalda es lo más importante. Mírate al espejo sobre todo de lado para conseguir la postura de máxima estabilidad y la mejor distribución de la carga a lo largo del cuerpo.

Cuerpo erguido cabeza mirando al frente  , piernas abiertas a la anchura de las espaldas totalmente apoyadas en el suelo, y  muy importante : las rodillas en discreta flexión para estabilizar la pelvis.ver fotos con cargas.
Para asegurar la espalda debemos estabilizar la pelvis mediante un trabajo de fortalecimiento de los músculos del abdomen y glúteos
así como el estiramiento de los músculos que por su acción desestabilizan la pelvis aumentando  la curvatura lumbar (lordosis) , estos son el iliocostal en su rama lumbar ” lumbares”, recto anterior del cuádriceps, psoas iliaco, e isquiotibiales (ver fotografías) tb.sartorio y tensor de la fascia lata en menor medida.
Estirar la musculatura pectoral ya que su acortamiento favorece que los hombros se retraigan hacia adelante provocando un aumento de la curvatura dorsal (cifosis) ó “chepa”. Esta alteración de la dinámica del raquis conlleva tensiones a nivel dorsal y por efecto compensatorio sobrecargas cervicales y lumbares. 
A nivel dorsal potenciar trapecio y romboides.
Intervenir en la prevención de las diferentes patologías de la columna, creando hábitos saludables en la edad escolar. Importante corregir malas posturas en la práctica deportiva, defectos de la técnica, siendo necesaria la reeducación.

Para adecuar la posición a la conocida como “biomecánicamente correcta” es necesario adaptar los implementos deportivos y materiales a las características morfológicas del deportista.
Corregir es reeducar y para ello es necesario tener unos conocimientos básicos de la anatomía y la mecánica de la columna vertebral; está comprobado que este  conocimiento ayuda a disminuir el índice y la entidad de lesiones.

Es muy curioso como todos los métodos de rehabilitación y corrección postural han sido creados por personas con problemas de espalda y de salud. No absurdo esperar a tener problemas para cuidar nuestras posturas, no?
Piragüismo :

Debemos cuidar especialmente la postura sentados,  ya de por sí de mayor carga en la que es muy frecuente adoptar posturas incorrectas que aumentan la presión sobre los discos  y la tensión muscular.  Sólo tenemos que pensar en lo mal que nos sentamos en las sillas, sillones y sofás...

En la piragua debemos evitar tanto echar el cuerpo hacia atrás como curvar el cuerpo hacia adelante, esforzándonos por mantener el tronco erguido. Se recomienda tener el tronco vertical ó ligeramente inclinado hacia delante lo que repercute en una mejor tracción sobre todo con palas con hojas de diseño en forma de cuchara, aprender la técnica de paleo con este tipo de palas es muy recomendable porque entre otros beneficios permiten una sinergia muscular más completa en la fase de tracción, involucrando a los músculos del tronco en la tracción de los brazos lo que mejora considerablemente la propulsión.

Las rodillas flexionadas en torno a los 120º, con la consiguiente flexión de cadera que descarga la zona lumbar, por reducir la implicación del psoas. 
Mantener la mirada al frente para evitar sobrecargas cervicales y la cifosis dorsal. (Ver foto compitiendo en piragua). Aconsejo desembarcar con frecuencia para descargar la zona glútea, y estirar las piernas y la musculatura solicitada en el mantenimiento de tórax erguido, y continuar con el entrenamiento. Al finalizar realizar estiramientos y ejercicios de descarga en piscina. 
CICLISMO :
Lograr la mejor relación entre posición aerodinámica y tensión de la columna, esto es un compromiso particular de cada ciclista.
Prestar espcial atención al apoyo de las manos en el manillar, un apoyo firme y estable permite descargar más peso sobre los brazos lo que libera de carga a la espalda. Usa unos buenos guantes que no permitan el mejor agarre y tengan gel ó almohadillado para poder recaer más peso sobre las manos sin molestias. Recomendable usar manillares que permitan variar las posiciones y obviamente variar estas introduciendo intervalos de pedaleo de pié, y de estiramientos sobre la bici(esto requeriría otro reportaje) 
Recomiendo erguir frecuentemente el cuerpo soltando las manos del manillar lo que reduce la tensión muscular de la espalda y por ello descarga los discos. 
Realizar unos balanceos simétricos abriendo los brazos hacia atrás lo que permite estirar la musculatura pectoral y descansar de la posición mantenida sobre el manillar.
buena opción para los ciclistas de carretera con problemas de espalda es elegir bicicletas con una geometría menos radical, es el caso de modelos especiales como la Cannondale Synapse (la bici más cómoda para la espalda que he probado) ó los modelos espcíficos de Colnago, Trek y otros. 
Los modelos en fibra de carbono material que ya por sus características además de ligereza es capaz de absorber mejor las vibraciones, los diseñadores de estas bicis “saludables para la espalda” introducen efectivos sistemas de absorción de las vibraciones. En el caso de la synapse además una pipa de dirección más elevada lo que facilita una posición más compatible con una espalda sana. Otras opciones son reducir la distancia entre el sillín y el apoyo de las manos, lo reduce la flexión anterior del tronco, probar elevando el manillar con potencias más cortas y/o elevadas, ó adelantando el sillín.  

Una buena opción es instalar un manillar de triatlón que permite descargar gran parte del peso del cuerpo en los antebrazos reduciendo así la presión discal, precaución cuando ruedes en grupo. 

Sobre los estiramientos que practico basados en el powerstretch podríamos hacer un reportaje a parte

Después de la bici realizar ejercicios de descarga lumbar se puede hacer sobre la bici. Ver fotos
Se trata de adoptar posiciones de menor presión discal, que junto con la decúbito lateral “fetal”, y decúbito supino con flexión de piernas, alivian las molestias y relajan la musculatura.
Carrera a pié :METODO POSE de Alexander Romanov para evitar lesiones sobre este método que te comenté se puede hacer un reportaje.

Practicarla supone exponer a los discos a una constante y rítmica carga y descarga de presiones esto puede resultar beneficioso ó perjudicial atendiendo principalmente a tres factores.

1-posturales: si se logra una adecuada posición y técnica de carrera se distribuyen correctamente las cargas a lo largo de la columna, pelvis y piernas sin ocasionar problemas.

2-la superficie por la que se practica. Evitar en lo posible superficies duras, ideal el césped ó caminos blandos, no afrontes cuestas, sobre todo bajadas pronunciadas, haz un rodeo buscando la menor inclinación. En los ascensos acortar la zancada y aumentar la frecuencia, manteniendo erguido el tronco, bracear con mayor implicación.
3- El peso del deportista y cómo amortiguar mejor los impactos contra el firme. Menor peso menos impacto mejor economía de carrera. En cuanto al calzado es importante evitar zapatillas con suela que eleve excesivamente el talón, buscar el compromiso entre capacidad de amortiguación según peso y estabilidad,(en el mercado hay modelos de calzado de running que con una suela no excesivamente elevada logran una óptima amortiguación).
Natación 
El agua 773 veces más densa que el aire, posibilita que los movimientos sean mas eficaces para reforzar la musculatura, además se goza de un estado de cierta ingravidez debido a la flotación (Arquímedes).
Recomendaciones generales para lumbalgias 

nadar crol con la cabeza baja (ver fotos)la cabeza debe colocarse en prolongación del eje de la columna, para ello se debe aproximar la barbilla al pecho, notando como el agua pega en la parte superior de la cabeza y no en la frente, respirar ladeando la cabeza sin elevarla frontalmente (ver foto), además de realizar respiración bilateral.

Nadar Espalda con la cabeza alta, y “la barca” de espaldas propulsar con patada de espalda ó de braza y realizar tracción simétrica con ambos brazos.

No mariposa ni braza, de nadar esta última hacerla invertida (boca arriba). 
Para cifosis nadar espalda y ”la barca” con palas con la mirada al techo de la piscina 
Batido de piernas en natación con churro bajo la pelvis.Tras la natación estirar psoas y recto anterior isquios y muy importante pectoral¡.realizar posición de descarga sobre el bordillo de la piscina, flotación agrupada ó flotaciones dorsales con churro bajo las rodillas.
Ejercicios dorsales

Tonificar los  músculos de la parte alta de la espalda: trapecio, romboides, redondos, dorsal. Retraen la plataforma cleido escapular. Hombros hacia atrás.

Estiramiento de pectorales 

Ejercicios dorso lumbares , tumbado boca abajo (t.prono) movimientos similares a la natación de crol. Alternativos y contrarios: levantar pierna izquierda con brazo derecho.Evitar arquear la espalda recurriendo a un pequeño cojín ventral 

Contracciones isométricas, despegar los hombros del suelo, Evitar hiperextensiones.

Lumbares y glúteos extensiones y abducciones de piernas hasta la horizontal manteniendo isométrico. En bipedestación se puede realizar isométrico de glúteo automatizando el gesto de la misma forma que el de los abdominales, logarndo endurecer el glúteo.
Glúteos

Movimientos alternativos, evitando hiperextensiones.

Deporte y espalda.

Cuidar ejecución técnica, materiales y tallas, ergonomía, higiene postural, calentamiento, estiramientos, vuelta a la calma....

Realizar ejercicio físico de forma habitual.

Recomendable en el medio natural, aprovechando los beneficios de la práctica al aire libre.

Incluir ejercicios de resistencia aeróbica, fuerza y flexibilidad. Variedad y buscando el complemento entre las disciplinas equilibrio muscular.
Datos, curiosidades y otros de interés:

Los Rectos del abdomen realizan parte de la flexión del tronco sobre la pelvis. Van de las costillas y esternón a la sínfisis del pubis. 

Abdominales superiores

Siempre trabajar con piernas flexionadas más de 30%. Así se reduce la tensión del psoas sobre la zona lumbar. Aplanamiento lumbar :fija la pelvis

Evitar sujetar los piés, ya que se solicita psoas y recto anterior del cuádriceps.

Siempre trabajar con piernas flexionadas por encima de 30º. Así se reduce la afección del psoas sobre la zona lumbar. Multiples posibilidades. 

Flexión de la pelvis dejando el tronco fijo, elevación de la sínfisis del pubis.
Evita las máquinas complejas de trabajo abdominal ya que involucran a más músculos y algunos pligrosos para la dinámica del ráquis : Abdominales + psoas+ recto anterio+pectoral...No por favor¡...

No cruzar los dedos ni manos por detrás de la nuca, se tira de las cervicales, “latigazo” sobrecarga ligamentosa.

Postura bipedestación, practica el Sacar pecho Meter barriga “Contraer abdominales”

Contraer glúteos.RETROVERSIÓN PELVICA y retracción escapular.

Todo esto se logra mejorando el tono muscular mediante la práctica de ejercicio físico.

Alteraciones orgánicas de la columna vertebral. 

Excesiva tensión de los musculos flexores de la articulación coxo femoral. Anteversión pélvica.

PSOAS ILIACO, RECTO ANTERIOR. Debilidad musculatura retroversión pélvica: ABDOMINALES Y GLÚTEOS, isquiotibiales.

Cifosis

Actitud cifótica : hombros caídos hacia delante, por debilidad de los músculos retractores del hombro: romboides y trapecio, ó por excesivo tono de los pectorales, acortamiento.

Excesiva tensión ó acortamiento de los musculos PROTRACTORES de la plataforma cleido escapular: pectorales y serratos.

Hipotonía de los musculos RETRACTORES:

romboides y trapecio 

Escoliosis

Desviación lateral

Evitar deportes asimétricos como el tenis ó actividades unilaterales.

Practcar deportes simétricos.
FOTOS : Agradecer al gimnasio-SPA “Dolce y soffrire” por prestar sus instalaciones para la realización de las fotos. C/Capuchinos nº 7 Tudela Navarra.
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Goggle : alberto cebollada.
Colaborador de la Universidad de Barcelona en seminarios de Higiene postural y ejercicio físico.
Añado un resumen de mi historia clínica y deportiva por si consideras puede servir de ayuda ó ejemplo a los lectores.

Multideportista desde pequeño, patinaje,atletismo, piragüismo, windsurf, natación y otros. Durante la carrera me dediqué a la bicicleta de montaña Boon de la btt en España, compitiendo a nivel provincial. A los 20 años tuve problemas de rodilla, en concreto de rótula por sobrecargas y mala  alineación, me diagnosticaron  condromalacia rotuliana, que con unos ejercicios concretos de fortalecimiento, realizados en unas angulaciones determinadas y otros cuidados superé sin necesidad de intervenir. Comencé a nadar y a practicar triatlón cosechando algun resultado relevante a nivel provincial, Cpto. Navarro y Liga Aragonesa de triatlones con btt y otros, años 88-2ooo. Tras años de exigir al cuerpo esfuerzos en posturas de práctica poco saludables..., y con fuertes molestias lumbares se me diagnostica una hernia discal. Tras visitar varios traumatólogos y especialistas a nivel nacional, tuve la suerte de poder recibir las indicaciones del Dr. Arenas del Servicio Navarro de Salud. Este quien desaconsejó intervenir quirúrgicamente me enseñó a ser consciente de las posturas inadecuadas, de la importancia de realizar los ejercicios de potenciación muscular selectiva que propongo y de requerir una correcta higiene postural las 24 h. Del día. 
Esto fue en el año 2ooo, de inmediato me pongo a trabajar selectivamente y a reestructurar mis posturas y sensaciones deportivas; vuelvo a retomar los entrenos de piragua, sigo entrenando como en las mejores temporadas y me animo a particiar en el 1º Cpto. De España de Cuadriatlón en Ibiza donde logré ser 2º tras el alemán y primer español. Desde ese momento hasta ahora numerosos éxitos deportivos, ya que acudo a Córcega a una prueba de la World Quadriathlon Cup que gano y al Mundial en la Rep. Checa donde fui segundo tras el Crack mundial Podworosky.
Actualmente con 36 años, sigo en activo practicando triatlón y especialmente cuadriatlón, cuidando mucho mi espalda y las posturas, trabajo formando a monitores en actividades en el medio natural, y como entrenador de natación. Por mis ocupaciones muchos deportistas con problemas de espalda piden mis consejos, y siempre bajo la supervisión de un médico, les oriento sobre que actividades y ejercicios pueden y deben realizar, siendo muy gratificante ver que los ejercicios propuestos logran mejorar la calidad de vida deportiva de los implicados. 
