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JOAN GALLART SALADA FISIOTERAPEUTA

“No dormi mai boca avall. L'esquena li ho agraira”

16/11/11 02:00 - VILANOVA | LA GELTRU - ALBERT MERCADER
Que és el metode Mézieres?

Es una técnica de fisioterapia que té com a objectiu
compensar els desequilibris musculars que patim en
la nostra activitat diaria a causa dels mals habits
posturals i la gravetat. Els patim principalment en la
cadena muscular principal, que és la posterior, la
que va del clatell fins la planta dels peus. Per
reequilibrar aquesta esquena, juguem amb exercicis
d'estirament globals i amb exercicis de respiracio...

D'estiraments ja en fa tothom, on hi ha la novetat?

Doncs que nosaltres no fem estiraments analitics
sind globals, que és com es mou el nostre cos. La
fisioterapeuta francesa Frangoise Méziéres va ser
la primera a aplicar-ho individualment després d'un Canals relacionats

treball d'observacio, i nosaltres ho apliquem en grup. Canal: Entrevistes

Per anar a buscar l'origen del dolor d'esquena cal

anar a les causes, no quedar-nos només en el

simptoma. Si ens fa mal i prenem una pastilla, ens ~ Noticies de ...

traura el dolor, perd no aconseguirem res. Som una Vilanova i la Geltra

cadena de musculatura que treballa interconnectada

i necessita que hi hagi una lordosi, la corba natural

de l'esquena, per poder caminar. Perd molts cops tenim dolor perqué aquesta xarxa muscular esta
sobrecarregada per una mala higiene postural o un bloqueig del diafragma. El métode treballa en aquests dos
aspectes. Aquest és un mal que afecta el 80% de la poblacio.

A. Mer cader

El metge un dia em va dir que per millorar I'esquena el millor era la natacioé.
Aix0 és només un topic. Com per exemple quan abans es recomanava que ens posséssim cotilles.
Com diu?

La nataci6 li tonificara aquesta esquena, pero no li solucionara els dolors que té. Si ja té tensié I'inic que fara
és augmentar el dolor. Es molt més important estirar i flexibilitzar I'esquena que no pas tonificar-la. Li poso
deures. Primer posi's dempeus i, sense compensacions, toqui's els peus amb les puntes dels dits i després, si
vol, tonifiqui amb esport, pero primer flexibilitzi-la.

Suposo que dormir be també hi fa.

Si, perd no dormi mai boca avall, 'esquena li ho agraira perqué l'obliga a una posicié que no és natural i
provoca un excés de corba lumbar. Hi ha un 20% de la poblacié que adopta aquesta postura i segur que tenen
mal d'esquena. Dormi sempre boca amunt o de costat. | canvii el matalas cada deu anys.

| I'estrés?

Es evident que, per molt que jo li digui, si no aconsegueix relaxar-se no guanyara res amb els exercicis, per
aixo és molt important respirar. De vegades semblem peixos. Fem esfor¢os i no respirem i si no respirem no
relaxem els masculs.| un consell més: no passi tant de temps assegut. Hi ha més pressié al disc intervertebral
assegut que no pas dret.

Aquest barceloni, de 41 anys, treballa des de fa uns onze anys a Vilanova amb pacients amb dolors cronics de mal
d'esquena. Defensa el métode Mézieres i diu que la majoria dels dolors vénen dels habits posturals.
Darrera actualitzaci6 ( Dimecres, 16 de novembre del 2011 07:17 )
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