30/06/2010 Abedul. Foro Lesiones

Soy una mujer de 32 años con protrusión discal en L4-L5 y no tengo sobrepeso y en mi vida siempre he hecho deporte como aerobic , bici y correr. 

He pasado por dos embarazos y tengo mucha curvatura lumbar y llevo 5 meses haciendo Pilates y no he notado ninguna mejoría e incluso a ratos me encuentro peor... Me gustaría que me orientases y saber si tengo esperanza para estar sin dolor algún día, y qué ejercicios debería hacer. 
Gracias por tu ayuda¡  

Hola Abedul¡ 

Si después de tantos meses tratando de mejorar tu espalda tras los embarazos sigues con  molestias, está claro que hay algo que no estás haciendo bien. Quizás sea el Pilates pero más que por el método por como lo practiques o te lo enseñen; o quizás no notes mejorías por adoptar posturas durante el día en las que atentes contra la salud de tu espalda: al sacar al bebé de la cuna, llevar a los niños a cuestas, etc.. posturas  que tu ya sabes que no te son beneficiosas. 

Además de aprender y practicar los ejercicios para reducir tu lordosis lumbar y equilibrar tu pelvis, hay que hacerlos correctamente y siempre bajo una buena y cuidada praxis. El método Pilates es una de las maneras de hacerlo, a través de un monitor cualificado y con experiencia que te enseñe a fortalecer los abdominales, glúteos y la musculatura paravertebral extensora sin descuidar la elasticidad isquiotibial, del psoas y del recto anterior del cuadriceps entre otros.
Si los ejercicios que se han demostrado beneficiosos para reducir tus molestias de espalda no se hacen correctamente pueden incluso llegar a agravar la sintomatología y  es lo que te está pasando.

Desde esta sección siempre hemos tratado de dar a nuestros lectores un enfoque abierto y multidisciplinar sin decantarnos por métodos o ejercicios exclusivos. Hemos hablado de la forma de trabajar en las Unidades de Espalda de los hospitales, en las que se integran diferentes profesionales que aplican métodos y tratamientos pluri disciplinares y en ese enfoque radica el éxito de sus resultados: ¡ logran reducir el dolor de espalda de los pacientes¡.  

Por ello te recomiendo que pruebes con otros métodos como la gimnasia abdominal hipopresiva, realices programas del tipo “Espalda Sana”, practiques  la hidrocinesia aprovechando los beneficios de realizar los ejercicios en el agua, y sobre todo no bajes la guardia ni tires la toalla. Analiza que puedes estar haciendo mal y corrige tus posturas, aprende de los errores, practica otras disciplinas y métodos y trata de aprovechar lo mejor de cada unos de ellos porque ahí está la clave del éxito. Estoy seguro que con un enfoque multidisciplinar, siendo optimista para “llevar el dolor de la mejor manera posible” lograrás reducir tus molestias y mejorará tu calidad de vida. 

Saludos y mucho ánimo en tu nuevo enfoque¡ 

