http://www.litoralpress.cl

LITORALPRESS MEDIA DE INFORMACION
Tamafho: 10,1x17,6 Tiraje: Sin Datos
Cm2: 177,1 Lectoria: Sin Datos

Favorabilidad: [[] No Definida

Fecha: 30-07-2018

Fuente: Diario Concepcion

Pag:

Art: 2

Titulo: Lesiones a la columna por malas posturas

. o] ‘ ;,‘r. [ 6 —1 FTe, TELTN B -;_
Salud y Deporte
o |

Lesiones a la columna
por malas posturas

Un diagnostico
preocupante

Cifras entregadas por la
Junta Nacional de Auxilio
Escolar y Becas (Junaeb)
indican que un 23% de los

ninos del primer nivel
basico padecen obesidad.
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Es probable que el Mundial
de fatbol haya dejado a mu-
chos jévenes en edad escolar
motivados para practicar de-
porte y mejorar su estado fisi-
co. Ello serfa un escenario
ideal y que ayudaria en este
complicado presente, consi-
derando las alarmantes cifras
entregadas porla Junta Nacio-
nal de Auxilio Escolary Becas
(Junaeb) que indican que un
23% delos niios pertenecien-
tes al primer nivel bésico de
educacion padecen obesidad.

Esta comprobado queel de-
porte no tan solo mejora la
apariencia, sino que tiene mu-
chos beneficios que siempre
esbueno tener presente. Entre
ellos, se puede mencionar que
ayuda a fortalecer la funcion
mental, la memoria, la rapi-
dezylasensacion debienestar.
Sin embargo, hay que tener
claro que iniciarse en una ac-
tividad también requiere ocu-
parse de otros aspectos que
involucran la salud de las dis-
tintas partes del cuerpo.

En ese sentido, la higiene
postural y la ergonomia son
dos condiciones necesarias
para prevenir lesiones en la
espalda al realizar actividad
fisica. Sin embargo, hay un as-
pecto que en especial los pa-
dres deben considerar en todo
momento: hoy en dia, muchos
de los habitos que mantienen
los ninos en sus ratos de ocio
sonlos que mas perjudican su
columna.

Es muy comiin que la ma-
yoria de los ninos y adoles-
centes pasen largos periodos
frente al televisor, mirando el
celular, jugando video juegos
y sentarse de manera inade-
cuada, pueden seralgunos de
los causantes de alteraciones
enla columna vertebral, cuya
funcién principal es ser el eje
del cuerpo y proteger la mé-
dula espinal. Por lo tanto,
cualquier alteracion puede
mermar la capacidad no solo
al momento de practicar al-
gin deporte, sino también
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para su vida diaria.

Si bien es cierto que las pa-
tologias asociadas alas altera-
ciones posturales se relacio-
nan, también al sedentarismo
yalaobesidad, quienes hacen
actividad deportiva pueden
sufrir la alteracion del funcio-
namiento normal de sus ex-
tremidades y asimismo gene-
rar enfermedades como la hi-
percifosisy escoliosis,que son
de las mds frecuentes.

Asi mismo, otro padeci-
miento comtin en los meno-
res es la cifosis, y en estos ca-
sosla musculatura de los pec-
torales se acorta. Por ello, se
recomienda mejorar la flexi-
bilidad y el control motor, a
través del fortalecimiento dela
musculatura posterior y la
elongacion dela anterior, dela
tal forma que tengamos un ba-
lance de estos dos grupos mus-
culares en todo momento.

Entodoslos casosloideal es
la prevencion, para lo cual se
pueden varias medidas. Por
ejemplo, es necesario ajustarla
silla frente al computador de
manera adecuada, utilizar el
celularalaaltura dela cabeza
y sentarse de manera correcta,
entre otras acciones.

Pero si ya existe malestar, lo
recomendable es consultar a
un traumatologo especialista
en columna que derive a un
tratamiento de kinesiologia
tradicional. Ademas, también
se puede recurrir a la quiro-
praxia, a través de la cual se
pueden hacer ajustes verte-
bralesy corregiry darle impul-
soalacolumnaparaqueelsis-
tema nervioso central funcio-
ne de manera 6ptima.



