Conservar el vital sentido del Jequilibrio

Scott McCredie es un periodista
de Seattle, Washington, espe-
cializado en salud y ciencia que,
segiin cuenta, “descubrié” lo que él
denomina “el sentido perdido” del

equilibrio después
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Aunque su padre salié ileso, Mc-
Credie se interesd por averiguar
qué pudo hacer que este experi-
mentado excursionista, un hombre
atléticoy gracil, perdierarepentina-
mente el equilibrio. Su exploracién,
basadaenla cienciay enlahistoria,
desemboco en unlibro, Balance: In
search of the lost sense [ Equilibrio:
enbusca del sentido perdido].

McCredir sefiala que, cada afio,
uno de cada tres estadounidenses
de 65 afios o mds se cae y que esas
caidas y sus consecuencias médi-
cas, enocasiones desastrosas, se
vuelven mas frecuentes a medida
que envejece la poblacién. El perio-
distase pregunta por qué en los cir-
culos deportivos no se habla tanto
del equilibrio como de lamuscula-
cidn, el aerobic y los estiramientos.

McCredie averigué que el sentido
del equilibrio empieza a deterio-
rarse cuando tenemos veintitantos
aiios y que, a partir de entonces,
todo empiezaair cuestaabajo,a
menos que se adopten medidas para
conservar orestituir esta habilidad
delicaday esencial para mantener
laestabilidad.

Elvértigo, que puede ser pro-
vocado por infecciones del oido
interno, latensién baja, lesiones.
cerebrales, ciertas medicacionesy
algunas enfermedades cronicas, es
una pérdida extrema del equilibrio.
Cualquiera que lohaya experimen-
tado —aunque sélo sea por haber
girado en circulos—, sabe cuanto
desorientaylo peligroso que puede
resultar.

Una consecuencianormal del
envejecimiento es un deterioro per-
manente delos tres principales fac-
tores sensoriales que intervienen en

el buen equilibrio: 1a vision, los pro-
pioceptores dela planta de los pies
que comunican lainformacién de
posicién al cerebro, y los diminutos
vellos de los canales semicirculares
del oido interno, que transmiten
datos de gravedad y movimiento

al cerebro. Siaesole sumamosla
pérdida de fuerzay flexibilidad
muscular que suele acompafar al
envejecimiento, elresultado esuna
caidaal acecho.

Pero aunque ciertos declives de
laedad soninevitables, los fisiote-
rapeutas ylos expertos en gjercicio
han demostrado enrepetidas oca-
siones que buena parte del sentido
del equilibrio puede conservarse e
inclusorecuperarse mediante ejer-
Cicios que no requieren un equipo o
un entrenamiento especiales. Estos
ejercicios son tan sencillos como

Ejercicios como sentarse
¥ levantarse pueden
ayudar a la gente a

.mantener la estabilidad.

apoyarnos sobre un pie mientras
nos cepillamos los dientes o cami-
nar con un pie justo delante del otro,
tocandolos dedos con el talén.
Marilyn Moffat y Carole B. Lewis,
fisioterapeutas de Nueva York y

‘Washington, respectivamente; coin--

ciden con McCredieen que “el equi-
librio es un aspecto del ejercicio fisi-
co que suele pasarse por alto”, pero
ellas pretenden remediarlo enel
libro Age-defying fitness [Ejercicios
paradesafiar alaedad]. Moffaty
Lewislo definen como “la capacidad
de nuestro cuerpo paramantener
elequilibrio cuando estamos de pie,
caminamos orealizamos cualquier

' otraactividad cotidiana”, como

ponernos los pantalones, caminar
por terrenoirregular ointentar
coger algo de unaestanteria. “Re-
cordemos que el equilibrio es una

habilidad motriz”, afirmaba Moffat,
catedratica de fisioterapiaenla
Universidad de Nueva York, en una
entrevista. “Paramejorarlo, debe-
mos entrenarlo del mismo modo en
que debemos entrenar los misculos
parafortalecerlosy el corazén para
tener capacidad aerébica”.

Hay dos maneras principales de
mejorar el equilibrio: los ejercicios
que refuerzan los misculos del
tobillo,larodillaylacadera, y los
ejercicios que mejoran la funcién
del sistema sensorial que controla
elequilibrio. Muchos de ellos pue-
denrealizarse como parte de una
rutina diaria. Moffat recomienda.__
comenzar con ejercicios de fortale-
cimientoy, amedida que vayamos
mejorando, afiadir el entrenamiento
del equilibrio haciendo algunos con
los ojos cerrados.

Los ejercicios que consisten en

" levantarse y sentarse practicados
una o dos veces diarias fortalecen

los tobillos, las piernas y las caderas
y ayudanalcuerpoaadaptarsealos
cambios de posicidn sin marearse
después de haberse estado quieto
mucho tiempo. Siéntense erguidos

- enunasilla firme (no se apoyenenel

respaldo) conlos brazos cruzados.
Levantense y vuelvan a sentarselo
mas rapido que puedan sin utilizar
los brazos. Repitan el ejercicio tres
vecesy vayan aumentando hasta 10
repeticiones.

Alinear los pies es otro ejercicio

- sencilloy separeceacuandolos

nifios pequefios caminan por un
tablon. Es mejor hacerlo en un suelo
firme y sin alfombras. Con los miis-
culos abdominales tensos y labar-

- billametidahacia dentro, coloquen

un pie frente al otro, de modo que el

" talén del pie delantero toque el dedo

del pie trasero. Den 10 pasos omas y
repitan el ejercicio una o dos veces
diarias.

Intenten caminar también de
puntillas y después apoyando los
talones para fortalecer los tobillos.
Otro ejercicio ttil es caminar de
costado. Decaraaunapared, den
un paso aunlado conunapiernay
peguen el otro pie a ésta, 10 veces en
cadadireccion.

Ejercicios para mejorar su equilibrio

B Muévase lentamente.

& Mantenga cada
posicién un segundo.

& Repita de 8 a 15 veces.

# Apoyese en una silla

coNn una mano. Inténtelo
sin manos, y luego con

los ojos cerrados.

Fuente: “En forma tras los 507 por al Inctitiite Narinnal Aol Erueiamimmiamin




