Flexibilizarse, una respuesta
duradera para dolores lumbares

Para eso es de gran utilidad un trabajo corporal adecuado

Por Ester Arditti

Para L Nactox

Javier llegd a mi consultorio
en busca de alivio para su dolor
lumbar. Al levantar el jab6én que
se le cayo mientras se duchaba
sufrio un agudo dolor que le im-
pidio realizar cualquier tipo de
movimiento.

Confiado en que
solo se trataba de
un episodio pa-
sajero, terminé
a duras penas su
ducha, se recosto
y cuando quiso
levantarse fue im-
posible: se sentia
como enyesado ¥,
sobre todo, dolo-
rido.

Obligado a
un reposo no
deseado, pero
imprescindible,
llamé a su médico
de cabecera el
que con criterio le
indicd reposo, un
antiinflamatorio
y calor en la zona
afectada.

Al dia siguiente,
el dolor era menor
¥ pudo entonces es-
bozar unos pasos;
siguid en reposo
y al otro dia fue a
trabajar y le conto
a sus companeros
lo que le habia su-
cedido.

Grande fue su
sorpresa al escuchar

numerosas historias semejantes
que le dijeron y con qué practi-
cas cada uno se trato.

El club de los lumbalgicos

Todos lo miraban con carifio
al darle la bienvenida al club de
los lumbalgicos y ciatalgicos. Le
explicaron que de ahora en mas
repetiria cada tanto el proceso y
que aungue se operara siempre
podria reincidir, ya que la ge-
nética de cada uno manda'y no
hay forma de dar marcha atras.

Volvié a su médico clinico el
que con criterio lo evalué y le

explico que debido a su falta de
flexibilidad era posible que eso
le hubiera ocurrido.

Le pidié6 radiografias y anali-
sis varios para descartar otras
enfermedades, y le dijo que en
caso de ser necesario le ordena-
ria una imagen por resonancia
nuclear magnética.

“Desde ya ~le dijo su médi-

co-, debe flexibilizarse pues de
otro modo repetira el episodio y
aun si estuviera operado de una
hernia discal, eso no lo salvaria
de reincidir en el dolor. El se-
creto, mi amigo, es flexibilizar
en forma global.”

De vuelta en su oficina,
Javier comenzo su encuesta:
icuantos companeros se habian
flexibilizado antes o después de
cirugia? Volvio a sorprenderse
cuando le contaron que habian
hecho distintos tratamientos
v gimnasias, pero ninguno le

hablé de una flexibilizacion glo-
bal en la que organizara todo el
cuerpo al mismo tiempo.
Sonaba logico que si una par-
te del cuerpo sufria habia que
reorganizar el resto para resol-
ver totalmente el problema.
Traté de convencer a sus com-
paneros, pero cada uno era un
defensor acérrimo de lo que le
habia aliviado el dolor
vy ninguno creia que
la prevencién de otro
episodio fuera posi-
ble, y menos atin con
ejercicios globales.
Fue entonces que
Javier llego a mi
consultorio con una
orden de tratamiento
extendida por su mé-
dico clinico con un
diagnostico de pro-
trusion discal L4-L5.

Reeducacion

Luego de una ex-
haustiva evaluacion
de sus movimientos
llegamos a la conclu-
sién de que presenta-
ba blogueos tanto en
su respiraciéon como
en la cadena de mus-
culos y aponeurosis
de su zona posterior.

Le explicamos el

trabajo corporal al
que se someteriay
le informamos que
a medida que se ree-
ducara iba a ir revir-
tiendo su problema,
lo que podria evitar
nuevos episodios.
Esta historia me
ocurridé en 1987. Aun-
que dejé de verlo hace va casi
quince anos, cuando se fue a
vivir fuera del pais, Javier me
escribe cada tanto para contar-
me de su vida y de lo flexible
que sigue estando.

Desde que dejé de verlo, Ja-
vier jamas volvio a sufrir un
episodio de dolor lumbar.
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