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Vuelta a la rutina sin dolor de espalda, de la mano
de Angelini Pharma

Multimedia

Pablo de la Serna, fisioterapeuta, experto en terapia de calor y colaborador
de Angelini Pharma, ofrece algunos consejos para volver a la rutina y evitar
el dolor de espalda. La vuelta al trabajo, el inicio del curso escolar y los
nuevos retos y obligaciones "se convierten en una combinacion de cargas
que, mal gestionadas, pueden acabar provocando apatia, falta de
concentracion, estrés y en consecuencia, dolores musculoesqueléticos de
espalda", alerta

"La reincorporacion a la actividad diaria del trabajo, el colegio y actividades
varias puede comportar una serie de afecciones psiquicas y emocionales, como
apatia, astenia, falta de concentracion y estrés", explica De la Serna. "Y como
consecuencia de estas y de algunos habitos poco saludables adquiridos durante
el verano, también pueden aparecer dolores musculoesqueléticos de espalda y
contracturas”, concluye. Y es que la vuelta a la rutina después de un periodo
vacacional, especialmente después del parén del verano —el mas largo del afio
— nunca es sencilla.

Estas circunstancias afectan sobre todo "a quienes han disfrutado de vacaciones
mas largas y a los que se reincorporan a la rutina sin un minimo periodo de
transicion", explica el fisioterapeuta. Pero "se suelen dar con mas intensidad en
personas menores de 45 anos".

Consejos para evitar dolores musculoesqueléticos en la vuelta a la rutina
Retomar los buenos habitos. "Es muy importante cuidar el cuerpo”, explica De la
Serna: "desde mejorar la postura corporal a evitar movimientos bruscos y cargar
pesos sin cuidado". Aunque es algo que se debe tener en cuenta siempre, el
inicio del nuevo curso es un buen momento para hacer hincapié en ello. Porque
segun el fisioterapeuta, la vuelta a las actividades rutinarias también supone
"una excelente ocasion para retomar los habitos saludables, como seguir una
dieta sana, realizar actividad fisica adecuada a la edad y condicién de cada
persona Yy, sobre todo, afrontar los nuevos retos —y los no tan nuevos— con
mentalidad positiva".

Asi pues, es importante controlar que el lugar de trabajo o estudio sea el mas
adecuado: con luz natural, una silla ergonémica, la pantalla a la altura de la vista
y reposapiés. También "hacer una pausa cada dos horas y moverse —caminar o
hacer estiramientos— ayudaran a relajar los musculos y mejorar la
concentracion al retomar la actividad". Si, por el contrario, el trabajo obliga a
estar mucho rato de pie, es importante "cambiar de postura siempre que se
pueda, repartir el peso del cuerpo de manera equilibrada y proteger la espalda si
hay que levantar pesos —agacharse en lugar de doblar la cintura, contraer la
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zona pélvica para proteger los musculos y sostener el objeto a levantar lo mas
cerca posible del cuerpo”, aconseja el experto.

De la Serna insiste en la importancia de "hacer algo de ejercicio cada dia". Si no
se tiene la posibilidad (o no se quiere) ir al gimnasio, una muy buena opcién es
salir a caminar un minimo de 30 minutos diarios. "Caminar es una buena manera
de mantener el corazdn saludable y los muasculos fuertes; y una musculatura
mas fuerte disminuira el riesgo de lesiones en la espalda”, recuerda.

Planificar la vuelta a la rutina. El experto en terapia de calor aconseja prepararse
y programar con cierta antelacién "un periodo de adaptacién para hacerse a la
idea de las obligaciones que se deberan afrontar y prepararse para ellas".
"Tomarse un tiempo para hacer una lista y organizar un calendario de tareas
asumibles aporta sosiego, ya que poder anticipar los retos y obligaciones genera
una sensacion de control que aporta tranquilidad".

"Es importante aprender a gestionar mejor el tiempo", aconseja De la Serna.
Para ello, "es mas que necesario reservar huecos en la agenda que permitan dar
respuesta a imprevistos sin que luego se acumulen otras tareas, ya que ello
comporta agobio, nervios y estrés y, ademas, repercute muy negativamente en
las cervicales, que se pueden contracturar”.

Esta regulacion del nivel de actividad "funciona especialmente bien si se
empieza por las actividades mas sencillas y se van incorporando después las
mas complejas”, explica. Segun el experto, es importante marcarse metas
realizables: "pretender conseguir todo al mismo tiempo afade presién a nuestra
vida; asi que si los objetivos son complejos, mejor dividir las obligaciones en
tareas menores e ir realizandolas y alcanzandolas paso a paso", recomienda.

Asimismo, es muy importante ajustar paulatinamente los horarios, "sobre todo
los de levantarse y acostarse, pero también los de las comidas", afirma el
experto, "al menos desde una semana antes de la reincorporacién a la actividad
regular".

Descansar es importante. "Aunque no lo parezca, en vacaciones también
acumulamos cansancio", explica De la Serna. Por tanto, "dormir mas horas al
reiniciar las obligaciones ayuda a reponerse mejor". Pero no solo la cantidad de
suefio es importante, también la calidad de este es fundamental. "Un buen
colchén y una almohada a la altura adecuada deberian ser una prioridad para
todos", afirma. Pero también "una cena ligera y temprana, realizar actividades
relajantes y olvidarse de los dispositivos electronicos en las dos horas previas de
irse a la cama" ayudaran a conciliar un suefio de mayor calidad.

De todas formas, a raiz del estrés y los movimientos repetitivos, siempre pueden
aparecer las contracturas y el dolor de espalda. En estos casos, Pablo de la
Serna recomienda tener a mano parches térmicos terapéuticos. "Cuando el dolor
musculoesquelético aparece, son muy utiles ya que aumentan el flujo sanguineo,
alivian el dolor y ayudan a la relajacion de los musculos[1]", concluye.
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