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La lumbalgia

La lumbalgia—dolor a la zona lumbar—es considera
I'afeccid més freqlent que patim després del refredat comu.

Es pot presentar de manera violenta i deixar incapacitada la persona, sense poder
bellugar-se: I'anomenem lumbalgia aguda o lumbago.

Altres vegades apareix de manera insidiosa, es fa més tolerable pero s’allarga durant
un temps, aleshores parlem de lumbalgia cronica.

Es un problema comdu.

El 90% dels casos son benignes.

Ve desencadenada per un trastorn de la mecanica.

No és una malaltia en el sentit en qué tothom I'entén.

Cal consultar el metge davant d’un dolor intens o perllongat.




Comportament de la columna amb el pas dels anys
Augmenta la cifosi dorsal.
Distensio de la musculatura abdominal.
Escurcament de la musculatura posterior del cos.
Anterioritzacié del cap.

Problemes discals

Situat entre vértebra i vertebra, el disc és una estructura elastica i resistent
alhora, que actua com a coixi:

Esmorteeix els cops.
Possibilita diferents postures.

L’artrosi

Es un procés degeneratiu que afecta el cartilag, i la superficie articular
esdevé més irregular. Un dels signes més caracteristics son els becs de lloro
i el pincament entre superficies articulars

L’osteoporosi

L’ osteoporosi és una malaltia sistemica que es caracteritza per una
disminuci6 de la massa ossia i un deteriorament de les trabecules Ossies.

Aix0 suposa un augment de la fragilitat dels ossos i del risc de fractures.

Es una patologia asimptomatica i pot passar desapercebuda durant molts
anys fins que no es manifesta.



Factors de risc
Intrinsecs: falta d’aptitud fisica, patologia dorsolumbar previa
i sobrepes.
Extrinsecs: inadequacio de la roba, el calcat o altres efectes personals
que porti la persona.

e Utilitzem correctament la columna
e Afavorim-ne la flexibilitat i potencia
¢ Relaxem-la adequadament

Queé cal tenir en compte

e | a respiracio.
e | es propies limitacions
* No sobrepassar-se.
¢ Protegir altres articulacions:
- Cervicals.
- Genolls.
- Malucs.
- Espatlles.

e Repetir cada exercici entre 5 i 10 vegades (progressivament).
e Els estiraments s’han de mantenir 10 segons.

e Seguir el ritme respiratori propi, sense fer grans inspiracions.

e | es respiracions han de ser diafragmatiques: omplint la panxa.



Tinc sovint mal a la zona lumbar, puc fer exercici?

Primer de tot s’ha de fer un control medic per veure'n quina és la causa; en
fase aguda es recomana repos. Passat aquest periode i quan el metge déna
autoritzacio es pot comencar a fer exercici.

Quins soén els més recomanables?

Normalment els més recomanables sén la natacio, ja que els moviments a I'aigua
sén més facils, i caminar. Es desaconsella tot el que sigui d’impacte, com ara
correr, saltar, tenis...

Queé és millor, estirar o reforgar els musculs?

La lumbalgia sol ser d’origen mecanic, aixo vol dir un desequilibri muscular. S’ha
de mirar quins grups musculars estan escurcats i estirar-los, i potenciar els que
estan hipotonics (normalment els abdominals).

Quina és la millor manera de dormir?

S’aconsella dormir de costat, amb els genalls flexionats o bé cap amunt amb els
genolls una mica flexionats, per disminuir la tensi¢ de la zona lumbar.
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