www.monografias.com

Propuesta de ejercicios físicos para  mejorar la escoliosis, en el tratamiento 
a jóvenes, entre 14 y 18 años de edad
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Resumen
El artículo que se presenta ofrece un  fundamento  teórico acerca de la escoliosis , el mismo   sirve  de  soporte  al  sistema  de  ejercicios físicos que  se propone para  la  rehabilitación  de  una  patología  que  se  convierte  en  una  barrera  limitante  del  desempeño  de  los  individuos que  la  padecen.
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Desarrollo
La  escoliosis (del griego scolios, que significa corvo, flexionado), es una afección grave y progresiva de la columna vertebral que se caracteriza por las desviaciones laterales de la misma en el plano frontal (posterior).  Existen tres grados fundamentales de la escoliosis: cuando es de  grado uno o  funcional la afección es muscular; es conocida por actitud escoliótica y desaparece volitivamente, al pararse en una buena postura, con manos en la nuca o brazos arriba, cuando la escoliosis es de  grado dos o Estructural, la afección es de los músculos y tejidos articulares y no desaparece volitivamente, al pararse en una buena postura, con brazos en la nuca o brazos arriba; si la afección es muscular, de  los tejidos  articulares, óseos y del tejido nervioso y no desaparece volitivamente, al pararse en una buena postura, con manos en la nuca o brazos arriba, la escoliosis es de grado tres o estructural   

Para la escoliosis del grado uno el tratamiento es fortalecer la   musculatura en general, educar y fijar hábitos de postura correctas, mejorar la capacidad respiratoria, estirar y flexionar la columna vertebral, corregir la deformidad y evitar la progresión de la deformidad.

  Para mejorar las escoliosis de grado II y III el tratamiento es lograr la compensación de la curva o mantenerla, reeducar la postura, restituir el movimiento o la movilidad articular y evitar la progresión de la deformidad.

  En resumen las indicaciones para el tratamiento de la escoliosis debe ser de forma activa, consciente y bien dosificada, con una duración: 40—60  minutos, con un carácter progresivo y una frecuencia no menos de 3 sesiones semanales. Se debe determinar posición llave: método del brazo y la pierna correctora, brazo para curvas altas, elevando hasta que se corrija la deformidad y en esa posición realiza los ejercicios, en piernas para curvas bajas, se realiza el mismo procedimiento que para el brazo.

 La escoliosis se clasifica:
Según el lugar:
           -Cervicales: cervicodorsales

          - Dorsales: dorsolumbares

           -Lumbares: lumbosacras  

Según la convexidad: 

        -Escoliosis latero-derecha.

        -Escoliosis latero-izquierda.

Según la forma:

       - En forma de C, de curva, son escoliosis de 1er  grado. 

        - En forma de S, de 2 curvas, son escoliosis de 2do grado. 

 -De triple curva, (W), de 3 curvas, son escoliosis de 3er grado; con    deformidades de la caja toráxica y de giba cos
 Según el equilibrio o compensación: (se mide ubicando la plomada desde la  séptima vértebra cervical con el paciente en posición de parado):

 - Escoliosis compensada: Si la plomada pasa por el pliegue inter-glúteo   cae simétricamente entre los dos maléolos internos.

 -Escoliosis descompensada: Cuando no pasa por el pliegue inter-glúteo y cae simétricamente entre los maléolos internos.

La escoliosis; en sus diferentes formas y grados, es una enfermedad no transmisible estudiada desde muchos años antes de nuestra era  y que en el mundo de hoy afecta a millones de personas de diferentes grupos de edades. A pesar de los avances de la ciencia, sobre todo en el campo de la medicina, no es suficiente el esfuerzo hecho por muchos países y personas en el mundo para prevenir esta enfermedad, la cual data siglos de existencia.

Según los estudios realizados,   es una enfermedad que no se trasmite de un ciudadano a otro, pero si es el resultado del modo de vida de algunas personas que la padecen, ya que está dado por la realización de grandes esfuerzos hechos desde la niñez, al cargar pesos en la espalda, posturas incorrectas al sentarse, al caminar, al pararse, acostados para dormir, otros vienen desde el nacimiento. 
El que se mejore o corrija estas deformaciones dependen en gran medida, de la inteligencia del hombre y de sus investigaciones, pero más que todo, de la voluntad del paciente. Uno de los medios que utiliza el hombre para el mejoramiento en el tratamiento de esta patología, es la práctica de ejercicios físicos.
La utilización del ejercicio físico como medio terapéutico data de a.n.e. Son muy conocidos los trabajos de médicos que en épocas pasadas recetaban como medicamento determinadas actividades físicas y obtenían resultados positivos con este tipo de tratamiento. China fue el primer país, 2000 años a.n.e., que utilizó los ejercicios físicos como un medio para formar ciudadanos sanos, pues prolongaba la vida de algunos mediante una especie de “gimnasia médica”, que concedía preferente atención a los ejercicios respiratorios y a los movimientos de flexión y extensión de piernas y brazos.

Dentro  de los proyectos comunitarios que responde a la salud y que además satisface las necesidades de carácter espiritual ha sido el de incorporar a la práctica del ejercicio físico el tratamiento a los jóvenes comprendidos entre 14 y 18 años de edad, que padecen de afecciones de la columna vertebral, con la finalidad de reducir los periodos de crisis, e incorporarlos a una vida más activa. Muchos jóvenes que padecen esta enfermedad no tienen la posibilidad de un área terapéutica en su comunidad que le permita practicar ejercicios para mejorar y corregir la escoliosos.
Ejercicios físicos
A continuación aparece explicado un grupo de ejercicios físicos que lo jóvenes comprendidos en estas edades  pueden utilizar para el tratamiento de la enfermedad:
Ejercicios de estiramientos

__Ejercicios simétricos que tienden a desaparecer las curvaturas vertebrales por contracción de los músculos situados dentro de las convexidades.
__Sentado en un banco a horcajadas, estirar lanzando los hombros atrás y colocando las manos en supinación.

__De rodillas, sentado sobre los talones, rodillas separadas dejar caer el cuerpo hacia delante, brazos extendidos, inspiración y tratar de tocar el suelo lo más lejano posible.

__Decúbito lateral Izquierdo, con un cojín semiduro bajo el tórax, inspiración extendiendo el brazo derecho por encima de la cabeza a buscar el punto más lejano. 
__Tracción lateral en espaldera, con la pierna derecha tratar de tocar el punto más lejano posible del suelo, inspirar y mantener el cuerpo en posición correcta
Aunque  desde el punto  de  vista  médico   se  han  efectuado  investigaciones,  por  parte del   personal de   salud,   para  el  tratamiento  de la escoliosis, se ha demostrado que la práctica de ejercicio físicos se puede utilizar para  la  rehabilitación  de  una  patología  que  se  convierte  en  una  barrera  limitante  del  desempeño  de  los  individuos que  la  padecen  y  cuyo  tratamiento  es  también  parte  de  los  objetivos  de  trabajo  del  profesional  de  la  Cultura  Física,  en   nuestro  afán  de  tener una  sociedad  cada  vez  más  saludable.
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