Laprofesora
Ester Ardittide
Freundes
kinesidlogay
fisiatra,
egresadadela
Universidad de
Buenos Aires
condiplomade
honor.Es
miembro
fitular dela
Academia
Argentinade
Kinesiologiay
Fisiatriae
integrante del
Comité
Cientificode
Kinesiologiay
delaAsociacion
Médica
Argentina.

L0

a2
iy 3sie

Arditti de Freund dice que se puede hacer bastante paraevitar dolores de columna.

Cuandoeldolor esta
en la columna

Si usted se siente, al fin de un dia
de trabajo, agotadoy dolorido en
el cuello ola cintura, le cuento que
€l 80% dela poblacién mundial ha
sufrido en algin momento estos
problemas. No es casual, algo de
genético hay, pero no todo. Usted
puede hacer bastante para evitar-
los. Para el oficinista: Habra leido
varias veces sobre que la altura del
escritorioy de la silla deben ade-
cuarse a la altura de su estémago,
que el respaldo delasilla debe
regularse y ser lo mas anatémico
posible, esto quiere decir que debe
tener una leve curva para sostener
mejor suzona lumbar. Y quela
silla no tenga rueditas, asilo obliga
alevantarse cada tanto. Es impor-
tante la luz para proteger su vision,
en especial si el uso de la computa-
dora es exigente. El mouse debe
ser anatémico (los mas contenedo-
res de su palma son mejores) y es
preferible que el teclado tenga
apoyo de mufiecas. Para el ama de
casa: Usted realiza todo con amor
pero el trabajo es arduo, ante todo
recuerde agacharse con las rodillas
dobladas, nunca estiradas. Trate
de no efectuarlos mismos movi-
mientos durante largo tiempo, por
gjemplo: planchar o limpiar los

vidrios; el problema esla reitera-
cién del movimiento en tiempao
prolongado. Si levanta peso
(macetas o muebles) solicite ayuda,
recuerde que puede levantar sélo
hasta el 10% de su peso corporal.
Consejos generales: Duerma las
horas necesarias en un colchén,
preferentemente de espuma de
l4tex, con una almohada que con-
tenga su cuello. Acd van algunos
gjercicios simples. Mueva su cabe-
za aloslados (como si quisiera
abarcar con la mirada el maximo
posible). Lleve su cabeza hacia
atrds y adelante suavemente (no lo
haga siesolomarea). Levantelos
hombros como diciendo “{qué me
importal” varias veces, luego haga
lomismo con uno y otro hombro y
girelos en redondo. Suba y baje los
brazos y haga movimientos como
siluchara en esgrima. Salteen el
lugar suavementey flexiénese y
estirese como bostezando. Ya sé
que le parecerd dificil, peroalo
mejor todo esto lo puede hacer en
dos minutos en el bafio, o prepa-
randose un refresco (no dije café va
que es excitante y no recomenda-
ble). En fin, recuerde que tiene una
sola columna y que jatiinno se fa-
brican repuestos!



