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El cuerpo cansado busca "aliviar el dolor y a largo plazo hay contracturas"
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[CrISTIAN YANEZ, KINESIOLOGO Y ACADEMICO DE LA U. CATOLICA DE LA SANTISIMA CONCEPCION:]

El cuerpo cansado busca “aliviar el
dolory a largo plazo hay contracturas”

Ajustar la altura del escritorio para no quedar agachado, o dormir de costado, ayudan al cuello y la espalda.

V.B.V.
Medios Regionales

ar mucho tiempoen
a misma posicion y
en el mismo lugar des-

de ningtin dngulo es algo
saludable, pesea que la vida
moderna muchas veces
obliga a esta conducta, a lo
que se anade el uso de dis-
positivos electrénicos, con
luces y colores fuera de lo
que se puede encontrar en
la naturaleza. El cuerpo
quietoy el cerebro sobrees-
timulado conducen a mo-
lestias fisicas que pueden
llevar a lesiones cervicales,
es decir, de cuello, algunos
muisculos, nervios, vérte-
bras, articulaciones y discos
intervertebrales.

Mas alla del dolor, estas
afecciones pueden derivar
en rigidez, limitaciones
funcionales e incluso pato-
logias degenerativas a largo
plazo, impactando la cali-
dad de vida y 1a productivi-
dad.

El kinesiélogo y acadé-
mico de la Universidad Ca-
télica de la Santisima Con-
cepcion (UCSC), Cristian Ya-
nez, explicé que “las causas
mads frecuentes incluyen

SHUTTERSTOCK

ES RELEVANTE EL MANTENER POSTURAS COMODAS PARA NO AFECTAR MUSCULOS, NERVIOS O ARTICULACIONES DEL CUERPO,

tensién muscular y rigidez
articular provocadas por
posturas mantenidas de
forma incorrecta. Con el
tiempo, esto puede generar
dolor, disminucién de mo-
vilidad y, en algunos casos,
patologias degenerativas
que provocan sintomas do-
lorosos persistentes”.

Si la molestia ya existe,
“el dolor que limita las acti-
vidades diarias o genera im-
potencia funcional es un in-
dicativo de que debe con-
sultar a un médicoy, en la
mayoria de los casos, deri-
var a un Kinesiélogo para
un tratamiento especializa-
do”, agregé el docente de la

Facultad de Medicina de la
UCSM, ya que detectar a
tiempo estas sefiales permi-
te intervenirantes de que el
problema se vuelva créni-
co.

DORMIR BIEN
Para reducir la tensién y el
dolor cervical, el académico

recomendé mantener una
postura correcta durante
las actividades diarias. Esto
es alinear la columna, evi-
tar encorvarse y distribuir
el peso de manera equili-
brada. A esto hay que ana-
dir ejercicios de movilidad y
estiramiento de manera re-
gular, como levantarse del

escritorio y dar algunos pa-
sos, flectar las piernas, su-
biry bajar una escala, lo cu-
al ayuda a mantener la fle-
xibilidad y prevenir con-
tracturas.

También hay que estar
atento aque la altura del es-
critorio donde se trabaja
sea la apropiada, que el
cuerpo no quede muy arri-
ba <de modo que tenga que
estirarse para ver su trabajo
en la pantalla-, o muy abajo,
que lo lleve a encorbar la es-
palda para teclear. Esto es
aplicable a cualquier oficio
que requiera una mesa.

El escritorio hay que
complementarlo con una
silla comoda que mantenga
la espalda recta, ya que ahf
descansard su columna.
Otro factor es la calidad del
suenoy el uso correctodela
almohada: si mantiene la
columna alineada ayuda a
prevenir molestias cervica-
les. La posicién mas reco-
mendada es dormir de lado
en postura alineada, aun-
que la comodidad y la con-
textura fisica de cada perso-
na deben guiar la eleccién.
Un buen descanso ayuda a
las medidas preventivas y
favorece la recuperacion. &
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