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Fin del verano trae dolor de espalda,

rodilla u hombros: como resolverlos

Tensiones aumentan e impactan en el cuerpo, sumado a tiempos mas largos frente al computador o el volante del auto.
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Medios Regionales

cos, bocinazos, carre-
ras y aglomeraciones
marcan sonoramente
el fin del verano. Pasar de
un estado de relajo a uno
mds alerta, como todo, re-
percute en el cuerpo, gene-
rando numerosos dolores y
molestias. La académica y
kinesidloga de la Universi-
dad Andrés Bello (UNAB),
Waleska Reyes, identificé
los cuatro malestares mas
frecuentes.

Tras semanas de mayor
movimiento, “pasar brus-
camente a estar sentado
por tiempos prolongados
puede generar rigidez y so-
brecarga en la zona lumbo-
pélvica”, advirtié la profe-
sional, refiriéndose a la par-
te baja de la espalda, la que
sostiene al cuerpo en la si-
lla.

“Si a esto se suma el es-
trés del retornolaboraly los
cambios en los hibitos de
sueio, el dolor lumbar se
vuelve atin mas frecuente”,
destacé la kinesi6loga.

A esto se anade el dolor
cervical, o de cuello, moti-
vado por el aumento de ho-
ras frente al computadory,

aveces, viajes largos frente
al volante, ya sea manejan-
do parair al trabajo o a de-
jar los ninos al colegio.
Esta rigidez “prolonga-
da favorece una mayor ten-
sion muscular en cuello y
hombros. Esto no solo pro-
voca dolor cervical, sino
que también puede mani-
festarse como cefaleas ten-
sionales”, explico Reyes.

La red médica UC Chris-
tus, de la Pontificia Univer-
sidad Catdlica de Chile
(PUC), describe en su pigina
web a las cefaleas tensiona-
les como “las mas comu-
nes” entre las molestias aso-
ciadas a la cabeza. “Con fre-
cuencia se acompana de
tension en los musculos de
la cabeza, cuello y hom-
bros”. Es ese dolor como si

algo “apretara la cabeza”,
que puede extenderse por
“algunas horas o varios di-
as”

La académica de la
UNAB agregé a la lista de
dolores después del verano
los de rodillas, que pueden
estar sensibles luego de tro-
tar, subir cerros o practicar
deportes intermitentes.

“Al retomar jornadas
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EL CUERPO, AL IGUAL QUE LA MENTE, REQUIERE
ADAPTARSE A LOS NUEVOS DESAFIOS DEL ANO
LABORAL O ESTUDIANTIL

largas sentado, con la rodi-
lla en flexién sostenida, es
comuin que aparezca dolor
en la parte frontal, especial-
mente al subir y bajar esca-
leras o al ponerse de pie tras
mucho tiempo sentado”,
indicé la kinesiéloga.
También a la pausa de
los dias mads activos se su-
man las molestias en los
hombros. Las causas son si-

milares a las de las rodillas,
aunque esta parte del cuer-
po también carga bolsos y
mochilas.

RECOMENDACIONES

Reyes manifesté que “el
problema no es solo ‘mo-
verse mucho o poco’, sino
elcambio abrupto entre es-
cenarios. El sistema muscu-
loesquelético necesita pro-
gresion”, en otras palabras,
acostumbrarse.

Para un retorno mas sa-
ludable a la rutina, la do-
cente recomendd evitar
permanecer sentado o en
una misma postura por
mds de 45 a 60 minutos sin
realizar pausas activas,
mantener al menos dos a
tres sesiones semanales de
ejercicios de fuerza -espe-
cialmente de troncoy cade-
ra- y retomar el entrena-
miento de forma progresi-
va.

Sisus dias conllevanvia-
jeslargos, Reyes sugirié rea-
lizar pausas para mover la
columna y las rodillas, ca-
minar algunos minutos.
Ante la aparicién de dolor,
no es bueno normalizarlo,
sino que ajustarlas cargas a
tiempo puede marcar la di-
ferencia. &



