El fin del verano también trae dolores de espalda,

rodilla u hombros: sepa como enfrentarlos

Las tensiones aumentan e impactan en el cuerpo, sumado a tiempos mas largos frente al computador o el volante del auto.
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acos, bocinazos, ca-
rreras y aglomeracio-
nes marcan sonora-

mente el fin del verano. Pasar
de un estado de relajo a uno
mads alerta, como todo, reper-
cute en el cuerpo, generando
numerosos dolores y moles-
tias. La académica y kinesié-
loga de la Universidad Andrés
Bello (UNAB), Waleska Reyes,
identificé los cuatro malesta-
res mis frecuentes.

Tras semanas de mayor
movimiento, “pasar brusca-
mente a estar sentado por
tiempos prolongados puede
generar rigidez y sobrecarga
en la zona lumbopélvica”,
advirtio la profesional, refi-
riéndose a la parte bajade la
espalda, la que sostiene al
cuerpo en lasilla.

“Sia esto se suma el estrés
del retorno laboral y los cam-
bios en los habitos de sueno,
el dolor lumbar se vuelve
ain mas frecuente”, destacod
lakinesidloga.

A esto se anade el dolor
cervical, o de cuello, motiva-
do por el aumento de horas
frente al computadory, a ve-
ces, viajes largos frente al vo-
lante, ya sea manejando pa-
ra ir al trabajo o a dejar los
ninos al colegio.

Ei cuerpo. al igual que la mente, requiere adaptarse a los nuevos desafios del afo laboral o estudiantil.

SHUTTERSTOCK

Esta rigidez “prolongada
favorece una mayor tension
muscular en cuello y hom-
bros. Esto no sélo provoca
dolor cervical, sino que tam-
bién puede manifestarse co-
mocefaleas tensionales”, ex-
plicé Reyes.

La red médica UC Chris-
tus, de la Universidad Catoli-
ca (UC), describe en su pagi-
na web a las cefaleas tensio-

nales como “las mids comu-
nes” entre las molestias aso-
ciadas a la cabeza. “Con fre-
cuencia se acompana de ten-
si6n en los misculos de la ca-
beza, cuello y hombros”. Es
ese dolor como si algo “apre-
tara la cabeza”, que puede
extenderse por “algunas ho-
ras o varios dias”.

La académica de la UNAB
agregoé a la lista de dolores

después del verano los de ro-
dillas, que pueden estar sen-
sibles luego de trotar, subir
cerros o practicar deportes
intermitentes.

“Al retomar jornadas lar-
gassentado, con la rodillaen
flexion sostenida, es comtin
que aparezcadoloren la par-
te frontal, especialmente al
subir y bajar escaleras o al
ponerse de pie tras mucho

tiempo sentado”, indico la
kinesiologa.

También a la pausa de los
dias mas activos se suman las
molestias en los hombros.
Las causas son similares a las
de las rodillas, aunque esta
parte del cuerpo también
carga bolsos y mochilas,

RECOMENDACIONES
Reyes dijo que “el problema

*

TRAS 45 A 60 MINUTOS
en una tarea con poca
movilidad, se aconseja tomar
una pausa.

LA VOZ TAMBIEN
se ve afectada por los
cambios, ya que en el tiempo
libre se habla mas fuerte,

no es s6lo ‘moverse mucho o
poco’, sino el cambio abrup-
to entre escenarios. El siste-
ma musculoesquelético ne-
cesita progresion”, en otras
palabras, acostumbrarse,

Para un retorno mas salu-
dable a la rutina, la docente
recomendo evitar permane-
cer 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 —es-
pecialmente de tronco y ca-
dera— y retomar el entrena-
miento de forma progresiva.

Si sus dias conllevan via-
jes largos, Reyes sugirio rea-
lizar pausas para mover la
columna y las rodillas, ca-
minar algunos minutos.
Ante la aparicion de dolor,
no es bueno normalizarlo,
sino que ajustar las cargas a
tdempo puede marcar la di-
ferencia.
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