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.Ahora bien, is:rve cuaiqu;er t:po

-de ejercicio? En S'AiguaBlava pen-
samos que no. Realizar alguna acti-
vidad genérica.como caminar, iren
bicicleta, etc...puede serbeneficioso  del cuerpo, ademés &e-ejercrcms
en primer térmmo perono solucio-  paramejorarla concrencia corporal
naré los problemas especiflcos que y la postura; siempre desde el pun-
to de vista de la individualizacion
del ejercicio en funcién de las ca-
racteristicas y necesidades de cada
persona. Y todo ello basado enlos
resultados de diferentes estudio:
cientificos junto con la experienci
que nos dan los mas de cinco anos
que llevamos dedicados a aplicar
programas de ejercicio fisico en
personas que sut’r'en'-d'olor lumbar.

zA ql%n van dlrtgidos
los programas?

La mayoria de personas que pa-
decen dolor crénico de espalda o
que han sufrido un episodio de
dolor, tanto si han sido interveni-
das quirtrgicamente comosino lo
han sido pueden beneficiarse de un
programa de ejercicio fisico espe-
cializado. Pero ademds también van
dirigidos a todas aquellas personas
que, sin haber sufrido atin ninguna
crisis de dolor, deseen comenzar un
programa de ejercicio que respete

la salud de su espalda y le preven-
ga de padecer dolores.

LaEscuela Balear de la Espal-

da y S'AiguaBlava, cuentan

de la lumbalgia, se debe re
~ cerlafuncion muscularola

tendra una mayor predispo
sufrir episodios recurrentes de dolor,
y la Gnica forma de conseguirlo es a
través del gjercicios fisico.

vadaqu'e algunos médicos hablan W
|ggluso de epldemna? Si profundi-
zamos en la mﬁSa del dolor nos en-
contramos con multitud de factores
addell, 1987): musculares (roturas,
‘contuswnes..,), estructurales (es-
ondilolisis, escoliosis, artrosis...),
_discogénicos-neurolégicos (hernia
~ discal, compresion radicular...) y
 otras afectaciones (estenosis de ca-
nal, espondilitis anquilosante, artri-
tis...); y también podemos. aﬁadlr- o
factores psicolégicos y sociales como
el estrés, el sedentarlsmp el exce- =
so de posturas en sedestacion, etc.
Por tanto, nos encontramos ante un
gran problema de salud que parece
que la medicina convencionalno ha
sido capaz de solucionar, esto queda
reflejado en la frase del Dr.Waddell:
“el tratamiento médico convencional
del dolor lumbar ha fallado, y el pa-
pel de la medicina en esta epidemia
debe ser cnttcarnente exammado
(Waddell 1987). .
Dentro de este marco no es
extrafio que en las ultimas dé-
cadas hayan surgido multitud
de alternativas a la medicina desde hace méas de quince
convencional que tratande _ anos con una unidad de
ponersoluciénalapato- i = : T s : T : ; gjercicio para personas
logia lumbar, Para no- 2 " ' con patologias de la
sotros la alternativa columna vertebral,
de tratamiento y en la que trabajan
prevencion de la de forma coordina-
lumbalgia crénica daprofesionalesdela
mas adecuada so medicina, la fisioterapia
los programas y el gjercicio fisico.
5 ~Segun nuestra dltima en-
ssta de satisfaccion, realizada a
17 participantes, el 73% manifiesta
haber visto cumplidas sus expec-
tativasiniciales y el 97% recomen-
: darian el programa a algun familiar
contraproducente. Por eso f . en caso de necesidad.
filosofia es la de plantear programas  Existendos modalidades depro-
de ejercicio individualizados, quein-  gramas, una se realiza en agua y'
cluyen un trabajo especifico de los fa otra en sala, Ambas comienzan
" - con una visita médica para reali-
. zar una valoracién inicial, y duran
a Escuela Balear de la Espalda  un minimo de 4 meses realizando

y S'Aiguamava, cuentan | dos sesiones semanales de 45’ en

ejercic'rb pued
herramienta de pr
miento del dolor lu

el 97%

_uels clients nns

provocar un episod ode dolor, pero.
sirevisamos la literatura cientificanos
encontramos que las personas que
han sufrido una lumbalgia presen-
tan una serie de disfunciones en la
musculatura del tronco, tales como
atrofia, desequilibrios musculares,

falta de co?rdlnaC|on entre los di- desde hace mas de quince' la quahdad acuétl_ca y de una
ferentes musculos, etc...con lo que E 4 j e o hora en sala. Las sesiones se rea-
podriamos pensar que esa disfuncién muitidisciplinar, anos con una unidad de ejercicio lizan en grupos de un maximo de
muscular podria constituir una cau- etdird com £ para personas con patologias de cinco personas con un instructor,
sa del;lo‘ltor.Ademés, parece serque la columna vertebral, en la que pero cada uno deszrroga slu p;o-

tas di [ : . - individuali s
o . g trabajan de forma coordinada {7 e s
aparecidos los sintomas, de manera Unitat & G“'d“ !"k pa-m b cre gl . profesionales dela medicina, la se complementa con un circuito

que, tanto si las consideramos como fisioterapia y el eje_rcicio fisico’ de relajacién en el SPA. ®



