ELS METGES SEGUEIXEN RECOMANA
PILATES PER ALLEUJAR EL DOLOR
D’ESQUENA

21 setembre, 2023

Tothom pot beneficiar-se de l’esport de Pilates, des de gent
gran amb problemes de moviment fis a esportistes d’elit.
Aquesta practica afavoreix la potencia, la flexibilitat i el
control sobre el to muscular i el moviment.

El dolor d’esquena constitueix, per ordre de frequencia el
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primer problema de salut cronic a Espanya, molt per davant de
patologies com la hipertensi6 arterial, 1’artrosi, l’artritis
o el reumatisme. Aixi ho revela un informe elaborat per 1la
Societat Espanyola de Metges a Atencid Primaria, que revetlla
que a un 18,6% de la poblacidé espanyola 1li fa mal 1'’esquena,
per multiples causes i amb diferents graus d’intensitat, i
que al voltant, d’'un 80% de la poblacidé ha patit, o ho fara al
llarg de la seva vida, dolors d’esquena. D’entre tots els
dolors d’'esquena, el lumbar és el més freqient.

La causa més frequent de dolor lumbar és la lumbalgia
inespecifica. Esta amb alteracions en 1’estatica i
desequilibris en el to i forca dels midsculs dels canals,
vertebrals i de la premsa hidr6é aeria abdominal, i també dels
misculs de bracos i cames. La seva fatiga i rigidesa
afecten el normal moviment de la columna, provocant amb el
temps sobrecarregues articulars o diversos nivells, que sén
1l’origen del dolor.



