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programa de Fisioterapia de la Universidad

Mariana realiz6 diferentes actividades de
sensibilizacién, dirigidos a todas las personas que
forman parte de la comunidad universitaria; de estas
actividades surgio la siguiente reflexion.

E n el mes de abril, el equipo Osteomuscular del

Como se conoce, la salud es un elemento
indispensable en el concepto de bienestar y calidad
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de vida de los seres humanos, pues sin ésta no se podria
formulary alcanzar los planes de vida propuestos. Se entiende
entonces que, los estilos de vida definen y determinan la
salud de un individuo en un alto porcentaje, y si se mantienen
en el tiempo, lograran cambios significativos en la calidad de
vida y en la salud de las personas.

En la sociedad actual, en la que muchos aspectos han limitado la
practica de actividad fisica y ejercicio por avances tecnoldgicos
productos de la industrializaciéon, como la facilitacion para
el transporte y la ejecucién de actividades del hogar y de la
vida diaria, limitan de manera significativa el incremento de
actividad y del movimiento corporal humano, lo que conlleva,
en gran medida, a reducir el tiempo dedicado a la realizaciéon
de actividad fisica (Caspersen, Powell y Christensen, 1985); de
manera que, con el pasar del tiempo se han ido incrementando
el nimero de personas con sedentarismo y con esto el
desarrollo de enfermedades relacionadas a esta inactividad,
como problemas del metabolismo, del corazén, cerebrales,
cancer, alteraciones psicoldgicas, y otras enfermedades como la
diabetes, hipertension arterial, enfermedades osteomusculares,
entre otras, que afectan considerablemente la calidad de vida
relacionada con la salud y el movimiento corporal humano
(Ursua, 2010). Es por esto que, desde el programa de Fisioterapia
se busca sensibilizar a la comunidad académica y a los jovenes
universitarios frente a esta problematica, para que las personas
involucren habitos de vida saludable y dentro de ellos, la
practica regular de actividad y ejercicio fisico, acompainados de
una alimentacion saludable que garantice a los individuos de la
comunidad académicay comunidad en general beneficios fisicos,
psicoldgicos y sociales, para mantener y/o alcanzar “el estado
completo de bienestar” (OMS, s.f.). De esta manera, el programa




de Fisioterapia contribuye a que las personas tengan una buena
y/o excelente condicién fisica y la garantia de disfrutar de su
juventud, y de llegar a su adultez y vejez con la energia suficiente
para disfrutar de todas las actividades de su diario vivir y con un
nivel de proteccién frente a las enfermedades (Aznar y Webster,
2006), ademas de prevenir consultas médicas, e incapacidades
por enfermedades fundadas en el sedentarismo.

Con las actividades de sensibilizacién realizadas en la comunidad
académica, se puede resaltar la necesidad de abrir espacios
que desde el ambiente universitario, promuevan la practica
de ejercicio, eviten el sedentarismo y hagan reflexionar a los
jovenes sobre la importancia de cuidar su salud, involucrando
en sus vidas hdbitos saludables.

Otro de los aspectos que se tuvieron en cuenta en la jornada
de sensibilizacién por su alta prevalencia, fue el dolor de origen
lumbar; por ello, en este aparte se brinda informacion sobre las
causas de dichas alteraciones y la importancia de la realizacion
de actividad fisica.

Se hace referencia del dolor lumbar como “lumbago” o
“lumbalgia”, pero el mejor término es el de “sindrome de
dolor lumbar”, por ser multiples sus causas. Cuando se
acompana de dolor irradiado al territorio del nervio ciatico
hablamos de “lumbociatica” o “sindrome lumbociatico”,
que tiene una connotacion distinta al lumbago puro. El
dolor lumbar puede ser “intrinseco” a la columna lumbar,
el que se origina en las estructuras que forman la columna
lumbar y lumbosacra, o “extrinseco”, el que se origina en
estructuras fuera de ellas, como enfermedad ginecoldgica,
renal, sacro iliaca o cuadros psicosomaticos. Para su manejo
es indispensable un muy buen conocimiento de la anatomia
y fisiologia de la region.

Debido a la creciente incidencia de las enfermedades
musculoesqueléticas, se le ha dado gran importancia a
la promocién y prevencion de estas, a través de la higiene
postural y la ergonomia, disciplinas que ensefian a hacer
todo tipo de actividades del modo mds seguro y liviano para
todos los segmentos corporales, principalmente para la
espalda baja. Los malos habitos posturales, son adoptados
inconscientemente desde edades tempranas, y son los
principales causantes de diversos desequilibrios musculares,
y éstos a su vez, desencadenan todo tipo de sintomatologia
osteomuscular. Para evitarlo es importante entender que
para todo trabajo, movimiento o posicidn que realicemos,
existe una manera adecuaday correcta de realizarla, evitando
lesiones a largo plazo o molestias en nuestro cuerpo; a
este conjunto de recomendaciones o consejos se les llama:
higiene postural.

De igual manera, es importante la realizacién de ejercicio
fisico programado por su profesional en el area como lo es en
este caso el fisioterapeuta, dichos ejercicios estan orientados
al fortalecimiento de la musculatura dorso lumbar, cuyo fin
es mejorar la estabilidad articular, aumentar la flexibilidad
muscular y disminuir el dolor. Esta actividad de sensibilizacion
permitié explicar la importancia de la higiene postural en todas
nuestras actividades de la vida diaria, la realizacién de ejercicio
y la consulta periddica al profesional en Fisioterapia; actividades
que tuvieron gran acogida en la Universidad.

Estudiantes de Fisioterapia impartiendo charla sobre higiene
postural a comunidad Universitaria.
Fuente: Angela Marcela Pérez Caiced
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