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LUMBALGIA

Por Alex Monasterio Uria
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;Quién no ha padecido dolor lum-
bar en alguna ocasién? La respues-
ta es evidente: pricticamente todo
el mundo lo ha experimentado. La
columna lumbar se presenta como
una de las regiones que mds agre-
siones mecdnicas sufre en el que-
hacer cotidiano, debido a las gran-
des compresiones que recibe, deri-
vadas del peso de todas las estruc-
turas que hay por encima. Estas
presiones se Incrementan expo-
nencialmente en determinados
movimientos y posturas siendo
potencialmente traumdticos para
ésta. Debido a la alta incidencia de
problemas en el raquis lumbar hay
que tener una especial atencién en
su cuidado y mantenimiento para
evitar su deterioro y prevenir irri-
taciones y lesiones en sus estructu-
ras (discos, cartilagos y nervios).
Lumbafg;}i es un érmino gt:néricn,
inespecfﬂcu, que se utiliza en la
nomenclatura médica para indicar
la presencia de dolor en la zona baja
de la espalda. Existen numerosas
causas que pueden desencadenarla,
con lo que dos personas aquejadas
de dolor lumbar a ese nivel pueden
estar influidas por procesos patolé-
gicos diferentes y claro estd, cada
una de ellas necesitard una estrate-
gia terapéutica y un planteamiento
en las clases de yoga adecuado para
poder mejorar su caso particular.
Para ello, es necesario realizar un
diagnéstico médico preciso.

El cambio adaprativo que experi-
mentamaos I(\‘.‘i hllm:lnns c:l.l:lnclo
pasamos de la cuadropedia a la

Autor del libro Cofumna Sana.

Movimientos y posturas que |\“-i0‘
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nan Lx- estructuras e La \ulunmu

bipedestacién (hace unos 4 millo-
nes de afios) supuso el desarrollo
de las tres curvaturas caracteristi-
cas de la columna vertebral (cervi-
cal, dorsal y lumbar) que se for-
maron como consecuencia de la
modificacién en la urilizacién
mecdnica del organismo y por el
efecto que la gravedad ejercié
sobre ésta una vez verticalizada.
Al adoptar la posicién erecta, la
columna vertebral ha de asumir
importantes fuerzas de presion
transmitidas por el peso de la
cabeza, de los brazos, parrilla cos-
tal, pulmones, corazén y todo el
conjunto de visceras de la cavidad
abdominal, siendo la regién lum-
bar la que estd expuesta a mayor
presion. Todo este peso es sopor-
tado por las vértebras y por los
discos intervertebrales (estructu-
ras cldsticas que facilitan la movi-
lidad de la columna). Segiin
cémo se utilice la espalda, si no
hay una correcta alineacidn, las
fuerzas de presién que recaen
sobre estas estructuras aumentan
de manera considerable, hasta el
punto que puede llegar a lesionar-
las y provocar alteraciones como
la artrosis (desgaste y deformidad
dsea), protrusiones (deformacién
del disco intervertebral), hernias
discales (rotura del disco interver-
tebral), pinzamientos (de los dis-
cos o de los nervios), cidticas
(dolor de origen neuroldgico en la
parte posterior de la pierna), exo-
fiosis (desviacidon de la columna),
erc. estas afecciones suelen apare-



cer con mayor frecuencia en la regién lumbar y
desencadenar episodios dolorosos en la parte baja
de la espalda. El propio proceso de envejecimien-
to o la aparicién de procesos patoldgicos no tan
frecuentes, como el célico nefritico, pueden des-
encadenar también, entre otros sintomas, dolor en
esta region de la espalda.

Frecuentemente los profesores de yoga se encuen-
tran en los centros en los que trabajan personas
aquejadas de lumbalgia. Acuden a ellos con el tipi-
co argumento: “Me gustaria probar a ver si el yoga
me ayuda a mejorar mis problemas de espalda ya
que me han dicho que me puede ir bien”. La lum-
balgia supone pues un reto con el que frecuente-
mente los profesores de yoga han de lidiar. No
existe una receta general y, como ya se ha apunta-
do anteriomente, es necesario un diagnéstico
sobre las causas que desencadenaron la lumbalgia
para dar una respuesta adecuada a las necesidades
del practicante. De lo contrario, el profesor de
yoga se encontrard con que algunos procesos lum-
bélgicos mejoran y otros parecen empeorar. La
pregunta es: ;por qué ocurre eso? Pues porque
dependiendo de las estructuras que estdn afectadas
serd aconsejable realizar determinados dsanas y
evitar otros dependiendo de cada caso (incorpo-
rarlos progresivamente con conocimiento y reali-
zar variantes poco agresivas).

A pesar de las grandes venrajas que ofrece la prdc-
tica personalizada existen determinados ejercicios
que de manera general ayudan a descomprimir las
estructuras de la columna lumbar, mejorar su
mecdnica y a aliviar los procesos dolorosos que
suelen aquejarla.

Estiramiento del musculo psoas-ilfaco. Tal vy
como puede apreciarse en la
imagen, se trata de un musculo
que se extiende de la colum-
na/pelvis hasta el fémur, ancldn-
dose en cada una de las vérte-
bras lumbares. Los hibitos
sedentarios de nuestra sociedad
provocan el acortamiento del psoas-ilfaco esto
provoca la compresién de los discos y de las
articulaciones que se encuentran en la
parte posterior de la columna.

Estiramiento del misculo cuadrado lumbar.
Otro musculo que, al igual que el
psoas-iliaco, comprime las estruc-
turas vertebrales lumbares debido
a la ubicacién de sus anclajes y al
hecho de que habitualmente estd
acortado e hiperténico.

E~timmicnlo «:L:[ :.ua(‘.lr.'u{o
||Ln'|11=\n [;\.-.r,\\\‘rfcl\rahx
t‘q.[fltco Mayor y pir.nnic‘l.\l.
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Estiramiento de los musculos paravertebrales. Se
trata de la musculatura de los lomos, aquella que
se encuentra a ambos lados de la columna. Son los
responsables de mantener nuestro tronco en con-
tra de la fuerza de la gravedad y, debido a ello,
estdn sometidos a niveles elevados de sobreesfuer-
zo. Por este motivo es muy frecuente encontrarlos
contracturados y por ello, comprimen también la
columna vertebral.

Estiranll\'nto f.L' {ua.t“lrc o [u'nlL)er
p:urawrtcL‘-ra[w gdl.lt-m mayor y pimmicla‘.

Estiramiento de los misculos tordcicos anterio-
res. Tanto el pectoral menor como el mayor fre-
cuentemente sufren acortamiento muscular y alte-
raciones hiperténicas debido a actitudes postura-
les inadecuadas (desplazamiento de los hombros
hacia delante, acentuacién de la curvatura dorsal y
proyeccién anterior de la cabeza). Esta tendencia
postural comprime los discos lumbares, ademds
de otras repercusiones negativas, y favorecen su
deterioro.

Tonificacién abdominal. La musculatura abdo-
minal ejerce un gran papel como protector de la
regién lumbar de la columna Su adecuado tono
evita el aumento de la curvatura lordética y redu-
ce la presién de discos y articulaciones. Se trata del
efecto de la cdmara pneumovisceral: al aumentar
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la tensi6én de la pared abdominal, aumenta la pre-
sién en las cdmaras pulmonar y digestiva, que
provoca una fuerza de empuje vertical que contra-

rresta la fuerza compresiva de la gravedad.

Cada uno de los movimientos
corporales y, por tanto, de los
dsanas, influyen sobre cada
una de las estructuras corpo-
rales de una manera particu-
lar. Es importante conocer las
repercusiones mecdnicas de los
ejercicios que se plantean en
las clases y mds atin cuan-
do, entre los practican-
tes, existe determinado
niimero de personas con
afectaciones tales como
discopatfas, artrosis, pinza-
mientos, etc. El conoci-
miento por parte del pro-
fesor de yoga de la anato-
mia, la fisiologia y la patolo-
gia (principalmente del apa-
rato locomotor) son pilares
fundamentales para poder
ofrecer una respuesta adecuada
a las necesidades de aquellos
que depositan su confianza en
ellos para mejorar su estado de
salud. El profesor de yoga tiene
en sus manos una gran responsa-
ilidad de la que se deduce la
importancia de conocer en
profundidad el instru-
mento de trabajo sobre el
que quiere producir cam-
bios: el cuerpo humano. @



Organismo miembro de Ia Unién Europea de Yoga




