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La columna vertebral
esta en el punto de
mira de muchos
profesionales de la
salud, asi como entre
los profesionales de la
actividad fisica, y con
muchos motivos. Las
dolencias de la espalda
se han convertido en
una epidemia,
afectando a mas del
80% de la poblacion.

Valoracion de la
columna vertebral

as investigaciones atribuyen a
factores inespecificos su causa
en un 96% de los casos (Kovacs,
F.), mostrando como poco rele-
vantes los diagnosticos de antano
que buscaban el motivo del dolor
en problemas estructurales.

En esta falta de correlacion
entre las pruebas diagnosticas y
la '_-‘.inl'ommnlngiﬂ. emergen dos
posibles factores que pueden
explicar la dolencia. Por un lado,
factores musculo-esqueléti-
cos tales como el desequilibrio
muscular v el desacondicionamien-
to fisico; y por otro, factores
psicosociales, relativos a los
aspectos emocionales de las per-
sonas, ligados a la vida social y
personal, iltimamente muy estu-
diados en por los expertos en
riesgos laborales.

Como profesionales del ejer-
cicio fisico nos centraremos en
los factores musculo-esqueléti-
cos, aunque interactuando ti a
til con nuestros clientes, tene-
mos la oportunidad de identificar
la existencia de factores psicoso-
ciales, y derivar al profesional
correspondiente.

Existen diversos mecanismos
de estabilizacién de la columna
vertebral:

* El sistema ligamentoso de la
columna

* La Fascia Toraco-Lumbar
La presién intraabdominal

* La accion de los miisculos
que Intervienen en la colum-
na vertebral

A excepcion del sistema liga-
mentoso, el cual no podemos

controlar activamente, los otros
3 mecanismos dependen de la
funcién muscular.

Por ello, los entrenadores per-
sonales podemos intervenir en
la estabilidad de la columna ver-
tebral, en la medida en que los
musculos de nuestros clientes
realicen mejor su funcion.

Para conocer si existe una ade-
cuada estabilizacién de la columna
vertebral deberemos realizar la
correspondiente valoracion funcio-
nal de las articulaciones que
intervienen. Dicho de otra forma,
deberemos comprobar si el siste-
ma neuro-muscular funciona de
forma optima.

Tradicionalmente se ha valo-
rado a través de la alineacion
postural y de rangos de movi-
miento normativos. Se ha
observado que las desalineacio-
nes pueden dar pistas de que
pueda existir alguna inestabili-
dad, pero no es una relacion
causa-efecto. Existen personas
con la espalda alineada segtin los
estandares y en cambio tienen
inestabilidad articular, asi como
personas con desalineaciones con
una columna estable.

Por tanto, entendemos la esta-
bilidad articular como la clave, y
¢sta depende de las fuerzas que
intervienen en cada articulacion,
y por ello, de los muisculos que la
controlan.

Para detectar posibles inesta-
bilidades buscaremaos limitaciones
en el rango articular de la colum-
na, a través de las asimetrias
existentes en ambas partes del
cuerpo, en los test propuestos.
Ello nos dara pistas de que pucda




existir algiin desequilibrio. En
muchas ocasiones serd necesario
la aplicacién de tests mas especi-
ficos, dada la complejidad del
cuerpo humano.

Por ello, la propuesta que mos-
tramos continuacion como
ejemplo, es una primera aproxi-
macién, para valorar algunos
movimientos de la columna ver-
tebral. La columna vertebral no
solo depende de los misculos que
en ella se insertan, por lo que serd
conveniente realizar un analisis
mads completo.

* Rotacién: desde posicion sen-
tado con los brazos en el
esternon, se realizard una rota-
cién de tronco a ambos lados,
evitando realizar compensa-
cién con las caderas.

* Flexion lateral: desde posicion
sentado con los brazos en el

esternon, se realizara una fle-
xi6n lateral de tronco a ambos
lados, evitando que se despe-
gue el gliteo.

Flexion mds rotacion: desde
posicion sentado con los bra-
zos en el esternon, se realizara
una flexién mixima de tronco
seguido de rotacién hacia
ambos lados.

Extension mds rotacion: desde
posicion sentado con los bra-
zos en el esternon, se realizara
una extension mdaxima de
tronco seguido de rotacién
hacia ambos lados.

Flexion lateral cervical: desde
posicion sentado se realizara
una flexién lateral cervical a
ambos lados, evitando la ele-
vacion del hombro, asi como
la flexion lateral de columna.

Rotacion mds flexion cervical:
desde posicion sentado se rea-
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lizard una ligera rotacién cer-
vical a ambos lados seguida de
una flexion maxima.

* Rotacion mds extension cervical:
desde posicién sentado se
realizard una ligera rotacién
cervical a ambos lados segui-
da de una extensién maxima.

La valoracién funcional es un
andlisis inicial que nos sirve
para conocer las caracteristicas
y necesidades de cada persona,
pero no debe quedarse ahi.
Cada sesion de entrenamiento,
cada ejercicio puede servir
como herramienta de valora-
cién en si misma, y con ello,
podremos adaptarnos en todo
momento a las necesidades de
nuestros clientes. Ello nos per-
mitira realizar nuestro trabajo
en mejores condiciones, y ellos
nos lo agradecerin. &
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