Una Perspectiva del Fisiolerapeula

Asociacidn Americana de Terapia Fisica

Culdando Su Espalda

asde qua los paras humanos sprendimod @

carninar an dos plas, niesias manca queda-
ron e para trabajar y ganamn IBs desinzas parm
crear chilkraciones, Sin ambargo, desde & &poca
antigua, |08 seres humanos hamos ienido qua
PRQAr PO CATIMGET NAcos...00N Nuesra espalkla.

Ennuestra modems sociaded industral, o do-
lor de eapalda o5 la causa principal de Ia pérdida
de acthidad i los ackitne. manones de 45 afios.
Sa aatima gue mika dal 50% da todos los ebajadc-
res notoarmn sdcancs sufren da dolor de eapalda en
algdn momenta de sus irahajos.

El ¢oato, para kndos NOEOITOE, B8 SEpelLEnan-
ta. La industria nerteamaroana plarde miles da




millonea da délarea sn productividad, y los
conaumidorss v (83 compallias assguradorss pe-
g muchos ol hillonoe wn ralamianios.

Pero mmibidn hay busnas nolidas. La mayore
o log dolores da espaldas 52 puadan majorar con
tepdec y tratamientos senclllos. Ademads, e
Méyoria de los probismes de fa sspalda se pusdan
preveni. Este parilslo ecplica las razores por (ee
cutlios |2 espalda sa lastimg ¥ cdmo un pofssional
lleenciado, como ol fisiolorapeuta, n pusds ayudar
B MEJOrEe.

Su Espakia

U cuamd fexrende diractamants ok la columna
riebral pam lenar astablided esiruciural, Los
hembras, la cavidad tordxlea ¥ la pelvis astdn

ancledos & Ie columna pera obltener fuerze vy
mobilided —a habllldad de yvoltear, dablar y
fiexionar el cuerpo para diferentes actvidedes.

La sohumne vorabral eeid compussta do 24
huesoa, o vértebras unidas, que 58 exliandan
desde la polvie heale el creneo en forma de *3."
Enire lae vériebras se sncusniren dlecos
Saponjoacs que provesn ecolchonamlende ¥
mantienen las vériebres unides. Las vériabras
eatdn unides entre sl por erbiculeciones que se
encuentiran en ke parle poaterior de la vértebra ¥
que sgkin formedsa por Urks proyecsiones Soas.,
La columne eetd envuelts lueritemente por
ligarmertoe y rmieculoa.

Code wirtebre iene apsriumea &linesdas que
forman un tuba profecior llamedo cenel verielvel
Exte tubo protege la espina doreel. & iravea dol
canal verlebral pasan muchos nervics que
coneclin kg seping dogal con el regdo del cuarpe.

El Dolor de Espakla

n 1A ragidn lumbar {(alredsdor da i cinhea) as
donda s& cancaniran [a mayaria da los
doleres da mspmida. La aspine lurnbar as la qua
lleww (o canga cuando ustsd s dohia, ss sncorba,
o B8 slanta, o cuands, racops siouin abjate. Bl do-
lor an aata drea de b eepalds 5o daba par o gane-
il al daganaramianto da log diaces lumbans.

A madida que la paroona va avanzanda an
adad, ol mataral al&stics de oa diecas sa va
sacando y ancoeglenda y va perdlendo su
alasicidad. Con la tanaldn qua causa of kbvantar
objales, tosar o santarss indebidamanta, el diecn
datariarada & pusds zalir ¥ hasta romparss,
damamands su puipa sspUamania an ol aapacit Ous
B rocan.

El oizco harmvacty pusds prasicnar an ka ratr da
narvio adyacania Excta Imitsckn pusds causar do-
lor, adormecimisnia U hoMIgUad, 0 BEDAEMOAS
ML ares Ao



La peircica del grosor dal diecn kembién pueda
casusar un deaegasts y artitle de la articulacicn,
reduniendo ol aapacio antre las virlobrag. Esto
corduce B una praxkdn anomal sobra ol nerw.

Losién Lumbar

Cdma Prevenir Lesiones en Ia Espalkda

odea arlamas viinonabiog o ke leeones de la

aspakia, pen akgunos abajos pressntan un
rissgo mids alto. Par ejemplo, 1os camlioneros
daban permanacer sontados por langes poriodos
de thermnpo mierdrae que son sometidos a las vibe-
clones dal vahicy o, Ellos kevan B betuta en cuante
A lax lsslanes &0 la ospalda. Las enfermeraa
tambiin 88 ancyusntran &0 Ao ieago porque deben
dobiar mucha ls sapalca y ademés mover y levarn-
tar panismes. Todes sstas actividades consiiuyon
un fesgo para la salud,

Loa aficlos oalldlanas tambkin puaden zar
paligreans: El santarss s pons mis aarga & la
ragldn lumbar da a sapaidal Lex smbarazades
tarmhidn |a poran mucha presion & sus espakias.
Lot padres que levarrian babiz y nifios pequaficas
tamhién ssidn a riesgn.

No podemns svitar cada eatividad emsionamie.
La clave para reduck 23 [eslones en B eapeids 58
ancsntra an minimizarsl fesgo iInharemes de cade
achvidad apicandn los sigutermies: pdncpios:

Trabajs wn su posiumn lelca. No B8 Sncorve.
Martanga of aroo naturel de |8 parte lumber de su
sapalds cuandy sxtd de ple, o cuando B semie.

Levamia objetos vl arxio las plernsa. Mo
doble la sspakds pera recoger el objeto; dobla (pa
plemas y manitengs & espalds recta (vea o dibujo
de abajo). ¥ a0n méa Importamds, jno uerza la
eepaids auando sslké Evantendo el chjatol

Levants con Segaricad

ikl [aa plemas on lugar de la espakia pars
rexiiacir la tanaidin 8 [& pars inferior de sy aepalda.
hantanga ks abjelcs cema del eusmpo ¥ ]
ohjelcs pesadcs 6 la allura de su

e

e




Dusrma Saguno

Los seres humancs pasamos un terclo de
nuestras ¥idag en e cama: |de modo gue &
poaoion que wabed cuandd duerme a8
importante pas. su es Trata de dormir en
puth_mhmmnhmmlll
&a mumsinen dos posiciones busnas,

e

Shimtnsa con culdado. El saniarss por |amos
periadca de empo e peligroso pan Ju sapaida.
El scporte para ol drea lumbar ¥ los dasoansoa
penddicos para caminar son sscenolales (veas of

dibulo de abaje ecbre loa peligros de oanduor).

Peligros ol Conducir

Condugir un Mﬂ}ﬂl.—.ﬂr:.
mm:n uni poglclén parg
mmunﬂm

levamants

rodilian estén
'dobladas y su sepalda
arqueada.
Dihi-hnm_

Conirole su peec. El sobrapaso, sspadal-
mame cuEndd B “barige”™ s aganda, = oolooa

meka enaiin 4 su sxpakia. Los sspectos Importan-
1ee del acondicionemisrio Melco ae mancionan an

la siguiarie @accion.

Come Acondiclonar su Espalda

o8 mdaculos de |la espalda 1& proveen

oftructura y movimientoc —la ayudan a
mantanar jurmea s columna vartabral. For (o bank,
@ muy mportante mankner sanoe kg mdsculos
de la espakda para evitar |esiones o para
racupsmras do ajguna lealdn,

Lan satudioa reciendes indican que ol factor
méa Importanta para evitar lae leskones da la

Eleraicios e Moblllzecién
' Este sjercick suave 88 busnc pare comenzas,
1. Acudetras en of plso con |ae rodilias dobladas.
2 Rots la peivia para mhpﬂh

. baja de su sepalda co
menwvimisnts vares vecesd.




aapalda pueds aor su condicidn fisica general, no
la fuaraza de los mlbeculos de su espalda. Esto
sugiarg que 8l ejercicio aersbico regular, Rl como
nadar o caminar, puaca oiecar todo ol acondicio-
namianta que neceska une espakia saludabia,

Elercicios. de Mobikzaeidn (continuasitn

1. Acuéslsee boca abajo an el pleo v levants
leniamenda la cebezs, Repha.

2. Cuando pueda hacer esto #climente, cologue
les artebrazos Bn ol msio v levanda ia pare su-
perior del cuerpa apoyandoan ectre sus codog.

2. Cuanda haya ma|orado mas, puade gqua s
larapleta ba haga extendar complatamanta la
eapalda, levanta su cuarpe con loe brazoa
indardiciod.

Caapuds do una leeidn, o primer paso para
restaurar su eepalda es hacer ajarciclos suaves
que majomsn (s Rexiblidad de |2 sspalda. Cuando
&8 hmya recuparado ¥ no tenga mas dolor, au
fislotarapauta |8 pusde recomendar jencicios de
moblllzaciin y fortalacimlamio.

A G—

. Ejrcicios da Flexidn

- Antss e hacer sjercicio, o cusndo esti trabajar-
o, hega sale sjericio para fisdonar ia esping cor-
'ﬂruﬂuhnﬂnﬁﬂhmﬂm

CAB arrhes de heoer eshe
e
' ol o0y 3biewss hacia acielanks hasta donds 1o sed
 pomoda, Bi e ek recuasts [a cabaza sobre

- s rodilas, Manbenga esta posickin por 10

Tratamientos para Lesiones
an la Espakda

of miles de afica, iBe personas con problomas

&1 B sapaica han yenido buscado en vana ma
cura. Algunos dibujoa cavernicolas muastran
“paclorbes™ heclando intentos para mejorar eala
condicldn. La clencla médica moderma edn conti-
mide buscendo terapise més elecivas; desalortune-
damenie, en & momento e hay e curs senclla
para el dokor dal la parte inforior do la cepalkda.

A pesar de quo todevie exdete un desacuerdo
an cuanto a loe tratamienics aapacificos, &
mayoria da loa expertos prefiaren anfogques
conservadonas para tretar el dolor de sepalde.




Aesposs sn Cama. Durante ks primeras 48
horas o mientraa peva o perfodo egudo, quédess
& came —heeta pare comer, 2l a9 posible. Si su
cRma g2 hunds en la mited, coldquake e kabia
dabajo dal colchdn. La apicacin do calor a hiolt e
pusade apudir B mejorsr 108 SOPAMCE MUeCUlanss
¥ mojonar i clreuiasion

Nodicinas para of Dolof. El madico kb puade
recaetar medicinas para el delor con ol fin de
mvudarie B supemr el perfode de mayor moleslia
Sin embango, esio o [0 ayudani & recuperand.

Traccidn. Loa estudion reciorios ndcan que
Ia tracedn an el hoepital puede ayudar aimple-
merie porgque mantiene al pacierte en cama. La
mayoria de loa exparioa eatin da acusnda Son que
la recekin lumber hache en una ciinice amibulatoia
puade sor un rstemiomo efacivo.

Manipulselén. Lo movikzacién maneal do la
regidn lumkmr pueda ayudar an la recuparacidn
pOngue neekuura o movimientd, reduca o epasma
¥ eafrnula (B cIncu besion.

Inyaccianaa Eplduralas. Lad inyocciancs
epidurales de medicinas antinflameaterias o
anaigdaicca (pana controlar el dolor) nan mostrada
e ura Foma efecia 6o Tadamionio pan muchcs
paciorios con problomas on |a parke Inferior de A
aopaida

2 Pre, pUssn Janer relacionss saxiniea?

klanires que ssbh padec/sndn de e lea|dn
nquda en |e aapalda, wtad na daba tenar
malaciones sovualee —7 ee probablamanta o

(il am by quie uried aal pansands. Tan pronko
pawd B fesa aguda, usted puada ralnizier su
activided smoal

Low heneficios psieoligices v eroeionalas da
e, buarm relackin seasil pusdan nadar an su
recuperechin, y s movimienion péhvicos da una
malechin amam| susve 8on un buen efeeckEn para
e iciomer e parta infarkor de sy eepekda,

Bl Bona pregunias, no duda an oo ksmsa con
mu tempisia.
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Clrugla. La c¢irug/a eclamante =a daha
corsidenar cuando hayan fallado les tmiamlemtos
conearvadores para controlar al doler sevaro y
crénicd u oinod afntamaa nournlyicos.

Miantras qua la laminaciemia (un proced-
mierio en donda 6 ramueve o1 mataral dal disoo)
cusnis o un 2R nico da Sadin, lambldn conlesa
rlesgosa. Ea imporianta consuitar con varios
oropadiated 0 NEUCINJAncS ankds de tHmar esta
dackalon fan sera

Tenga presonto que despuds de que S8 haya
leslonado B vapalda, probablements esa drea
quedard yulnerable por al realc de su vida.
Caumkpler plan de trakunianko exieloso dabe Inchulr
un componeénte para prevenir qua aa vusiva a

lealoner la cepalka.

"



Cémo e Puede Ayudar la Fisloterapia
en &l Culdado de Su Espalda

| flaicvterapeuta icenciado (& raa una pars-
Epuihuﬁrimmﬂwiluﬁndamup]du; Ei
pacienie 88 &f parbicipards mds mporiante an &f
INUCES0 OB NecupsEciin ¥ prevencidn.

Despuds de todo, &6 su cepalda; ¥ cualquler
tralamiento que reciba no puede sobrapasar al
tradamiento colidiane que velted o dé

Bu fisioterapeuta 1o hard participe da su
Fratarionks, ensofdndcle que ated ax, da clana
forma, su propio ferepiste. Do esta forma, a medicdn
que usted o armvualva an U nAna diafa, sa ol
SANaNdo y ng g9 volvand a lesinnar Todn comisnes
O LML S| LA K N

Evaluacidn. La fisicterapla s pone mucho
énfools 4 eate procost. Su lomplsis sa tomand ol
liempoe de hablar con uatad ¥ la hard une
evaluacidn detalaca para Identiicar al problama
que e causa dolor.

La Fisioterapia Jusga un Papsl Importanta an
ol Lugar de Trabajo

Los fisloterapauing ayuden a |a Industrie a
pravanir la pérdida de productlvided como
DONReOUsn0iE e |8 lesionts o |a aspaida

Terapla. 5u flaloiorapeurta ke disaflacd un plan
de tratamlante da acuardo & su problems ¥y
comenzand a trabajar para que usted recobre la
NendiRdad ¥ aa alvien aa molestes, E] ratamiamio
pusada incluir ealor, frio, manipulacidn, y sjerddos
& nedajamianin, acondicionamismo v [a resisunE-
cidn dal movimianto.

Educacikin. Listed ng nacesia corvertrse en
un experto para prevanir o msteurarsa de una
lesidn; pero quizds necazia aprendsr nuevos
hébitos. Su fisioterapsuta la ayudard a conlinuar
por af mismo la farapia por madio de un programa,
casorn eapeciaimants disafiado para cubrir sus
nacealdaces
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Despuis del Tratamionte. La maka de (a
Malotareple s fac|lar que uated regress & u vida
normal kb antea posible, con las hebilidedas
necesdariae para eviter une recalda. Usted no
nacaaliar var ) 5U terapisha 0 NuesG 8 N BAF QUS
BngE une keaidn aguda,

Como miembro reapatado dal equipo
profesional de alencidn de s, oa Releiarape-
tas licenciadoe trabajan an Ias hospltalas,
Insialacionse deporiives & industrdales, an ko

hogaras, sacueias y an K prachca privada.
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Sobre la APTA

a Asoclaclédn Amarlcana de Tarapla Fizlea

{APTA) 8 una organiraclén naclonal
prodasionsd que raprasama a mis de 72,000 1i=b-
tampauias, ayudantes ¥ ashidlantas & s de ko
Exlados Linides.

Lo fizlndarapauias son mismbros viales dal
asquipa muitdiseiplinado de atanckin de zalud.
Estas parsonas ofracan fratamisntc y pusdan
radarir & a1z olsres donda oirce sapacialistas an
adancion de salud,

La APTA eirva a 2113 miambros y &l pldhlco
rmadianta la axpanalsn dal conooimianto del papsl
dal fizloterapauta an al alsiama ds atenclén de
sahil La APTA amblén promuaya (s sxosiande
8N asta campe bon majeramianios an la sducanion,

invastigacksn y prédctica de la Reloterapla.

Raconocimlantos

Colaboredomes

Pater Edgelow, FT
Glanda Koy, PT
Stankey Farig, PhO, FT
Lermnort Smith, FT

Treduccién al Espaliol
Sonla E. Mora
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