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Ares MAL D'ESQUENA

FAMILIAR | COMUNITARIA Educacié sanitaria per a I'autocura
DE CATALUNYA

L'autocura és la responsabilitat que cada personaté peral = Quan estigueu asseguts. Cal que vigileu que les cames
foment, conservacié i cura de la seva salut. segueixin la mateixa linia horitzontal que els malucs, i que els
En aquesta fitxa de salut, et donem la informacid necessaria  peus estiguin ben col{ocats a terra. També cal que protegiu
per que puguis prevenir i tractar el mal d'esquena de  la zona lumbar recolzant-la al respatller.

manera correcta.

EL MAL D'ESQUENA o LUMBALGIA é&s el dolor localitzat a @ e
la part baixa de l'esquena, la zona lumbar, com a 3 ) 8
conseqUeéencia de |I'afectacié de la musculatura o estructura

dels ossos de la columna vertebral.

PERQUE APAREIX?

Les causes més freqUents del mal d'esquena sén els esforcos
confinuats, els sobreesforcos punfuals i les postures
inadequades i mantingudes durant temps.

SIMPTOMES:

El dolor, la inflamacié i la preséncia de contractures
musculars a la zona lumbar sén els simptomes més comuns.
De vegades, segons el grau d'afectacio, pot comprimir-se el
nervi ciatic que passa des de la part baixa de I'esquena pel
glutii per la cama, provocant un dolor irradiat a les cames i
alteracions de la sensibilitat (anestésia, formigueig, etc.) i del

moviment (paresia, pardlisi, entre d'alires), aquest dolor :
s'anomena ciatica.

= Per dormir. La millor postura és de costat, amb les cames
doblegades i amb un coixi petit. Si dormiu de panxa enlaire,
convé que us colloqueu un coixi sota els genolls.

TRACTAMENT:

= Durant els primers dies es recomana estar tot lo activ que

permeti el dolor, si es pot, evitant el repos absolut al llit.

= Pot aplicar calor o fred a la zona dolorosa, encara que no

shan fet estudis cientifics per avaluar el seu efecte. En . Quan hagueu d'aixecar un pes de terra. Convé que
general, el fred s'aplica immediatament després de lalesid i flexioneu els genolls, us apropeu I'objecte al cos i I'aixequeu
la calor amb el dolor cronic. Esimportant que eviteu llargues  mantenint I'esquena dreta.

exposicions al fred o la calor pel risc de cremades.

= Per disminuir el dolor, preneu paracetamol amb la dosi i

freqUencia recomanada pel professional sanitari. @ e
= Per tenir una recuperacié més rapida, eviti la sobrecarrega \

de I'esquena i posi en practica les normes d’higiene postural, A )
per tal d'evitar les postures o moviments que poden

provocar un nou episodi de mal d'esquena. » Per traslladar qualsevol objecte. Cal posar-lo el més proper
= Després de dues setmanes, podeu comengar a fer exercici gl cos possible i, si el pes de I'objecte és considerable, heu
molt suau, per exemple caminar o nedar. de caminar amb els genolls una mica flexionats.

= | a partir de la tercera setmana podeu afegir exercicis per

enfortir la musculatura de I'esquena. @
HIGIENE POSTURAL: @ ©

= Dempeus. Procureu tenir a prop un reposapeus per @ e

descansar-hiles cames de manera alterna. El millor calcat és

aquell amb 1,5-3 cm de tald. ) )

Si necessita més informacié, consulti a la seva infermera
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EXERCICIS:

= El nOmero de séries i repeticions de cada exercici serd
adaptat al problema de la persona i les seves condicions, i
s'anird augmentant gradualment el nUmero segons les
necessitats de la persona.

= Es realitzaran de forma lenta, controlant la respiracié de
manera que, en redlitzar I'exercici, agafiI'aire lentfament pel
nas i el deixi anar lentament per la boca en deixar de
realitzar-lo.

= En cas que aparegui dolor durant I'exercici, es disminuird el
nimero de repeticions o s'aturara la seva redlitzacié
tfemporalment.

1. El pont, colloca't estirat boca amunt, amb els genolls a
90° i els peus recolzats al terra separats a I'alcada de les
espatlles.

= Aixeca el maluc fent forca amb els peus contra el terra,
activant, de forma conscient, el gluti i 'abdomen, sense
augmentar la corba lumbar. Intenta mantenir la posicié
durant 10 segons i torna a la posicié inicial. Pots realitzar 3
series de 6 repeticions.

2. Mobilitat lumbar en rotacid, colioca't estirat
boca amunt amb els peus recolzats al terra. Els genolls
flexionats a 90°.

* Has de moure les cames d'un costat a un alire intentant
tocar amb el genoll al terra. Has de notar sensacid
d’estirament. Pots realitzar 3 séries de 10 repeticions.

3. Postura del nen, col{oca't de genolls al terra amb les
mans per damunt del cap.

= Seu sobre els talons, relaxant i estirant tota la musculatura
de I'esquena. Intenta mantenir aquesta posicid d'estirament
durant 15-20 segons. Pots inclinar el cos cap a un costat
incidint més sobre I'estirament d'un dels dos costats.

Pots realitzar 3 séries de 2 repeticions.

4. Postura del gat, colloca't a quatre grapes, amb les
mans i els genolls a terra.

= Agafa aire pel nas a la vegada que arrodoneixes
I'esquena. Baixa el cap i amaga la panxa i el pit.

Has de notar un estirament global de I'esquena. Intenta
mantenir la posicid durant 5 segons. A continuacio relaxa la
posicid i deixa caure I'esquena portant la columna i el cap
al'extensio, al mateix temps que treus I'aire per la boca. Pots
realitzar 3 séries de 8 repeticions.

5. Planxa abdominal, colloca't panxa avail.

= Has de recolzar les puntes dels peus i els avantbracgos.
Intenta mantenir la posicid fent forca amb la musculatura
abdominal, treballant per reduir la lordosi lumbar. Intenta
mantenim la posicié 10 segons. Si vols realitzar I'exercici amb
més intensitat, recolza les mans en lloc dels avantbracos.
Pots realitzar 3 series de 3 repeticions.

6. Estirament gluti-cama, colloca't estirat boca
amunt, amb un peu recolzat a terra.

= Agafa’t la cama per darrere del genoll. Estira lentament la
cama fins notar I'estirament a nivell d’'isquiotibials. Estfira la
punta del peu en direccio al cap. Infenta mantenir la posicié
durant 10 segons. Si vols realitzar I'exercici amb més
intensitat, estira la cama confraria i deixa-la recolzada a la
marfega. Pofts realitzar 3 series de 4 repeticions.

AUTOR | Francisco Cegri Lombardo
REVISIO CIENTIFICA | EDITORIAL | Iris Lumillo Gutiérrez
CORRECCIO LINGUISTICA | Gemma Amat i Camats

ILLUSTRACIO | Manual d’activitat fisica en atencié primaria. Juny 2009. ICS.
| Cinta Mestre Pedret. Collegi de Fisioterapeutes de Catalunya.

Podeu trobar els videos d’exercicis al canal YouTube de I'AIFICC
Podeu frobar més fulls a la nostra web www.aificc.cat


about:blank

