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El club del fithess

El uso del movil no provoca
mas dolor en las cervicales

No, usar el moévil no provoca mas dolor en
las cervicales. En contradelo que sehaes-
tado diciendo en los tltimos afos, la evi-
dencia cientifica ha desmentido que el uso
del teléfono mévil provoque dolores en las
cervicales, una dolencia conocida por los
profesionales de la fisioterapia como text-
neck o «sindrome del cuello roto».

Daniel Paulino Nogueira, fisioterapeuta
especialista neuromusculoesquelético, de-
fendié la revision de la tesis hace unas se-
manas en la XIJornada de Fisioterapia NME
organizada por el Collegi de Fisioterapeutes
de Catalunya.

«Los estudios epidemiolégicos del dolor
cervical que lo asocian al uso del mévil, de
algtin modo, asumen que se trata de un do-
lor moderno. Simiramos las cifras, el im-
pacto socioeconémico del dolor cervical no
ha cambiado en los tltimos afios y se lleva
sufriendo desde mucho antes de la aparicién
del mévil», asegura el profesional.

Desdelos afios 90, a partir de la popula-
rizacién de los teléfonos méviles, se han pu-
blicado numerosos articulos que asocian la
postura que se suele adoptar con el uso del
mévil alos problemas cervicales. «Dichos
estudios no eran longitudinales, es decir, no
realizaban un seguimiento de los individuos
alolargo del tiempo para saber sirealmen-
te eraese uso del mévil en flexion lo que po-
diadesarrollar algin problema cervical»,
afirma el experto.

Fisioterapeutas sefialan que nuevas evidencias echan por
tierra esa tesis ampliamente extendida desde los 90 y
subrayan que multiples factores inciden en esta dolencia
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Uno de estos estudios mencionados por
Nogueira gand especial notoriedad entre la
comunidad cientifica, el del doctor Kenneth
K. Hansraj, jefe de la seccion de cirugia espi-
nal del New York Spine Surgery & Rehabili-
tation Medicine y que fue publicado en 2014.

Un estudio parcial

«Ese estudio defendia la tesis con pruebas
hechas sobre modelos de fuerza. Realmen-
tenunca se llegd a poner a prueba de la for-
ma indicada porque solo se estudié conma-
quinas que aplicaban presién sobre una
porcién de disco seccionado», defiende el
experto.

De ahi se derivo que el uso del mévil con
altos grados de flexion con la cabeza hacia
delante causaba dafios por la alteracion de
las estructuras cervicales con el paso del
tiempoy ello provocaba supuestamente do-
lory disfuncién.

«Esmuy facil encontrar en internet que
el uso del mévil se asocia al dolor pero es una

idea que poco a poco se esté echando abajo
por nuevas evidencias que salen a laluz»,
defiende el fisioterapeuta.

Tanto él como cada vez mas colegas han
dejado de plantear el uso del mévil como
causa del dolor cervical inespecifico, pues
este puede deberse amuchos otras circuns-
tancias como por ejemplo factores socioe-
mocionales, sexo, edad, condiciones de tra-
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bajo, preocupaciones, calidad del suefio, etc.

Alahorade tratar este tipo de dolores hay
que intentar modificar todos los factores
que puedan estar contribuyendo. En mu-
chas ocasiones, afirma el experto, este do-
lor se asocia también a una irrigacién del
dolor al brazo, dolores de cabeza, pérdida de
movilidad o de coordinacién de los mtscu-
los del cuello, y tras descartar enfermedades
mas graves, se puede tratar con ejercicios y
manipulacion.

«Normalmente, a los pacientes con este
dolor crénico se les identifica un cambio de
laestructuradel miisculoy suelen sufrir una
pérdida del volimen muscular, por lo que
idealmente se puede disefiar un tratamien-
tobasado en el fortalecimiento de lamuscu-
latura de la zona», afirma el experto.

Ejercicios y estiramientos

Ademés del masaje y la manipulacién, que
debellevarse a cabo siempre por parte de un
profesional, los pacientes deben practicar
una serie de ejercicios y estiramientos para
ir mejorando la condicién fisica cervical. «La
clave es adaptar el ejercicio a cada paciente
y progresar poco a poco en cargas e inten-
sidad», afirma el experto.

Un ejercicio facil es tumbarse en el suelo
boca arriba con la cabeza sobre un par de
cojinesymover el cuellodeunladoaotrode
formalenta, o por ejemplo realizar movi-
mientos de arriba a abajo (como si dijéra-
mos que sicon lacabeza) apoyando la fren-
teenlapared.

De este modo solo con el peso corporal
podremosir fortaleciendo el cuello para po-
der pasar mas adelante a otro tipo de ejer-
cicios en los que podemos anadir el uso de
bandas o pesas rusas para ir creando una
mejor calidad muscular.

Una mujer se masajea las cervicales para mitigar el dolor que sufre.



