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NACIONAL DEL FISIOTERAPEUTA

La Direcciéon General de Sanidad Militar se une a la celebracion del Dia Nacio-
nal del Fisioterapeuta.

¢ POR QUE SE CELEBRA ESTE DiA?

El 5 de diciembre se celebra el dia mundial de la fisioterapia, dia en que felicita-
mos a cualquier ser querido cuya profesidn sea esta.
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Este dia fue oficializado en razéon del ofre- d@“
cimiento de la carrera por vez primera en
la capital colombiana por parte del Institu-
to Nacional de Fisioterapia en 1952, como
una respuesta a la necesidad latente del
momento por combatir el polio en el es-
plendor del siglo XX y del cual habia sido
victima el electo presidente Roosevelt on-
ce anos antes de su candidatura.

PERO, ; QUE ES LO QUE REALMENTE SABEMOS DE ESTA CARRERA?

De acuerdo a la Organizaciéon Mun-
dial de la Salud-OMS, la fisioterapia

0 @02 Q.0 se define como "“El arfe y la ciencia
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00 ol 0 masaje y electricidad. Ademdas, la

Fisioterapia incluye la ejecucion de
pruebas eléctricas y manuales para
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para el control de la evolucién”.

cular y medidas de la capacidad
vital, asi como ayudas diagndsticas

Es por esto que su campo de accidon se extiende a la inclusion de cada proceso
neurofisioldgico que se lleva a cabo en cualquier ser humano, comprendiendo
un lapso que va desde la prevencion, pasando por el fratamiento y finalmente
con la recuperacion parcial o total de la lesion.

“UN EQUIPO HUMANO AL SERVICIO DE LA SALUD”
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BENEFICIOS DE LA FISIOTERAPIA

técnicas empleadas actlan contra el dolor y la in-
flamacién en lesiones musculares y articulares; ademads, |-
ayuda a combatir algunas enfermedades, como las de

la piel (acné, psoriasis e ictericial).

Ayuda a combatir los sinftomas de algunas patologias: Las g {; ”'

Previene enfermedades y molestias: Muchos de los
ejercicios utilizados en fisioterapia estdn destinados a
reeducar conductas posturales y mejorar el organismo
con el fin de evitar enfermedades y molestias futuras 4
en personas de riesgo debido a determinados facto-
res, como las deformidades de columna.

Ayuda a frenar los efectos de enfermedades degene-
rativas: La fisioterapia estd indicada, en muchos ca-
sos, para amortiguar y frenar el impacto de algunos
efectos producidos por enfermedades degenerativas
y lesiones cerebrales, como la esclerosis multiple, la
ELA o el Parkinson. Mediante técnicas como la fisiote-

rapia neurolégica se pueden fratar afecciones del sis-
tema nervioso relacionadas con el tono postural y los
patrones neuromotores patoldgicos, mientras que con
la fisioterapia respiratoria se pueden combatir patolo-
gias del sistema respiratorio producidas por enferme-
dades degenerativas.

Aumenta el bienestar y la calidad de vida: Es uno de
los objetivos principales de la fisioterapia. Los profesio-
nales de esta disciplina no sélo estdn capacitados pa-
ra diagnosticar, prevenir y curar, sino que segun la
Confederacion Mundial de Fisioterapia, el fisiotera-
peuta también puede ayudar a modificar las barreras
ambientales en el dmbito laboral y doméstico con el
objetivo de facilitar el acceso a todas las actividades
sociales posibles.
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1. Evitar vida sedentaria: Haciendo algun ejercicio fisico como deporte individual o grupal.
También puede aumentar la actividad fisica si va caminando al trabajo, usando las escale-
ras, con entrenamiento personal, pilates, entre otros.

2.  Buena alimentacién: la importancia de una buena alimentacion, equilibrada, sana y sin
abusos es crucial para nuestra salud.

3. Cadlidad y cantidad del descanso: Lo adecuado son unas 8 horas, con colchdn y almohada
gue nos permitan tener una buena calidad de nuestro sueno. Ademds de intentar dormir de
lado con cojin entre las rodillas.

4, Ergoterapia: Debemos tener en cuenta las posturas que adoptamos a lo largo del dia. No
solo mientras estamos sentados delante del ordenador, sino también al caminar, levantar
pesos, entre otros.

5. Evitar Malos hdbitos: A veces no nos damos cuenta de pequefios cambios que pueden pro-
vocar mejoras en nuestro cuerpo. Como el no llevar tacones, repartir el peso de la compra
en las dos manos, colocar la pantalla del mévil /ordenador a la altura de la vista, no apretar
demasiado los sujetadores/calcetines/cinturones, evitar tiempos prolongados en el sofd ya
que adoptamos malas posturas y llevar el bolso siempre en el mismo lado.

6.  Tratar el dolor lo antes posible: Parece I6gico pero la mayoria de los pacientes no acuden a
su fisioterapeuta cuando les ha empezado el dolor, sino que se empiezan a tratar semanas
o0 meses después. Cosa que solo hace agravar la lesion.

7.  Estiramientos: Realizar unos 10 minutos al dia de estiramientos generales seria una buena for-
ma de mantener nuestro cuerpo a salvo de sobrecargas musculares. A veces puede no ser
suficiente, pero evitaria llegar al punto de dolor de las zonas con mds sobrecarga debido a
la actividad diaria, ejercicios de estiramiento y mucho mds.

8. Evitar el Bruxismo: Es cuando se aprietan los dientes durante la noche, esto produce, a parte
de un desgaste dental importante, una sobrecarga muscular en toda la zona mandibular.
También en la zona del cuello y frapecios. Es conveniente preguntar a nuestro dentista y en
dicho caso deberiamos llevar férula de descarga para dormir.

9.  Gestionar el estrés: Se deben confrolar los momentos de estrés, ya que el no hacerlo puede
causar fatiga, incluso sobrecargas musculares o alteraciones en nuestro organismo.

10. Utilizar calor en la zona de dolor: el calor es beneficioso cuando nuestros muUsculos es-
tadn tensos ya que ayudan a la relgjacion de éstos. También seria una forma
de prevencién para evitar que una sobrecarga fuera en aumento.

Fuente: Organizacién Mundial de la Salud.
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https://fisiolution.com/servicios/wellness/entrenamiento-personal/
https://fisiolution.com/noticias/pilates-5-ejercicios-iniciarse/

