9’&? Salud & golf

Los dolores toracales

En el Golf se observan problemas toracales con bastante frecuencia, sobretodo debido a una insuficiente
preparacion (precalentamiento y estiramientos previos al juego) antes de entrenar, por ejemplo el offset en
¢l driving range. Pero también la gran repeticion del movimiento mondtono del offser con su complejo movi-
miento que hace necesaria la torsion de la columna vertebral (y asi también de la parte toracal) para comple-
tar el swing, provoca a menudo problemas osteo-musculares,

LA ANATOMIA Y LA FUNCION DEL TORAX

AP Hhole . El torax es una construccion osteo-articular formada de varias
o partes (la columna toracal, 12 pares de costillas y el esternon)

que forman la caja toracica y protege la mayor parte de algunos
de nuestros organos internos (corazén, pulmones, estdbmago,
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Los PROBLEMAS TORACICOS
MAS FRECUENTES

Nos limitamos a nombrar esta vez sélo los
problemas toracales, aunque sabemos que
a menudo aparecen problemas relaciona-
dos con el hombro, que ya hemos tratado
en el nimero 7 de esta revista.

a.) Hipertensién muscular por sobre-
carga:

La palabra "sobrecarga" nos permite rela-
cionar dolores musculares por movimien-
tos repetitivos. pero también por mala pos-
tura o postura monotona (el dorso curvo
con cifosis toracal). Los sintomas, el dolor
muscular, pueden ser iguales y estar loca-
lizados cerca de la columna vertebral tora-
cal - paravertebral con una posible irradia-
cion hacia los omoplatos, la nuca o las
costillas.

b.) Bloqueos costovertebrales:

Los bloqueos costovertebrales van acom-
paiados de fuertes dolores en la articula-
¢ion entre una vértebra y una costilla. La
respiracion, sobretodo la inspiracién, es
dolorosa y limitada y no se puede levantar
¢l brazo sin provocar el dolor. Al tocar o
presionar sobre el bloqueo podemos acen-
war los sintomas. jEl médico debe excluir
problemas cardiacos!

t) El Morbus Scheuermann (osteo-
thondrosis deformans juvenilis dorsi):

El Morbus Scheuermann es una enferme-
dad que comienza en la juventud (a partir
de los 16 afos de edad) y en su inicio no
provoca dolor. Es el resultado de un tras-
forno del crecimiento en el limite entre el
wuerpo vertebral y el disco intervertebral,
o cual lleva a un cifosis fija. Con los afios
gparecen dolores cronicos en la columna
joracal, sobretodo en la musculatura para-
vertebral. que también sufre un cansancio
muscular después de poca carga.

d.) La escoliosis:

La escoliosis es una deformidad lateral de
la columna vertebral. Pueden existir dife-
rentes causas:

e Posicion asimétrica anatomica de la pel-
vis, por una diferencia de la longitud de
una de las piernas.

o Otra causa puede ser un desequilibrio
muscular paravertebral o del tronco en
general, por ejemplo por movimientos
monotonos o unilaterales.

Algunas escoliosis no provocan dolor,
mientras que otras provocan dolores croni-
cos sobretodo en la musculatura dorsal
contralateral a la curvatura.

LAS POSIBILIDADES FISIOTERAPEUTICAS

Para poder tratar adecuadamente al paciente es imprescindible tener un diag-
nostico del médico traumat6logo teniendo en cuenta causas orgénicas (sobreto-
do del corazén) que también pueden provocar dolores toracales.

¢’ La terapia con hipertermia

manual.

El rodillo caliente, termoterapia hiimeda que
reduce tensiones v alivia el dolor

v El masaje clasico

El masaje cléasico, aplicado por un buen
terapeuta profesional, es la terapia adecuada para tratar la hiperten-
sion muscular de forma manual, La musculatura se relaja y asi se
reducen los dolores musculares.

Ademas, a menudo una sobrecarga de estrés también provoca una ten-
sion en la caja tordcica, que impide la respiracion relajada, asi como
también la funcion fisiolégica de los 6rganos internos. el masaje ofre-
ce el efecto de la relajacion general, tanto de la musculatura como de
la persona.

v Los estiramientos de los pectorales

El tratamiento con calor (parafango, rodillo caliente, etc.) estd indi-
cado para aliviar el dolor osteo-muscular y reducir asi la tension
muscular. En la mayoria de los casos es la mejor terapia para pre-
parar la musculatura para proseguir después con el tratamiento

El masaje cldsico para quitar
tensiones locales y para
refafar la musculatura

Esté cientificamente probado que los estiramientos ayudan a bajar

la tension muscular y ayudan a mantener una postura mas erguida.

! Un musculo bien estirado es capaz de desarrollar mas fuerza y

| 4 movimientos mas coordinados. Los estiramientos forman una

Estirar el pectoral significa menos
tensién entre los omaplatos

v El masaje segmental /
El masaje del tejido conjuntivo

Estas dos terapias de origen aleman han
probado su eficacia en los casos en que los érganos internos forman
parte del dolor toracal, como origen o como sintoma del dolor (dis-
funciones de los érganos internos, por ejemplo un estdmago nervioso
conlleva a menudo a adoptar una pos-
tura corvada para proteger el dolor).
Ambas terapias tienen su estructura de
aplicacion en los receptores nerviosos
de la piel y del tejido conjuntivo y equi-
libran tanto la tension acumulada en el
organo afectado, como en la muscula-
tura correspondiente.

¢ La tonificacién muscular

f S
El masafe del tefido confuntive:
reflefoterapta para influenciar
los drganos internos v la tensidn
muscular

fuerte no conoce el dolor!

! parte importante de nuestro esquema terapéutico.
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El masaje segmental pertenece
a las reflejoterapias con
un efecte sedante

Last but not least es necesario aprender y aplicar ejercicios de toni-
ficacion muscular, para podernos mantener erguidos y estables en
nuestra postura diaria. La tonificacion muscular es imprescindible
para que no vuelva el problema de la espalda, porque juna espalda

Si la musculatura se fortalece, es capaz de reaccionar ante situacio-

nes o posturas inadecuadas para la espalda sin que esta llegue a afec-
tar de forma negativa, disfrutando asi mis de su

calidad de vida.

Ejercicios de tonificacion muscular, agui con la pelora
de Bobath, nos facilitan la postura erguida
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