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E n la sociedad actual, presidida
por las obligaciones, el estrés
y el trabajo sedentario, el de-
porte y la actividad física son
una válvula de escape que
nos ayuda a sentirnos sanos
y bien. Jugar a futbol y prac-

ticar running son dos de las actividades
con más adeptos en nuestro país.
A veces la práctica de estos deportes

puede verse truncada por un dolor de
espalda, acompañado o no de ciática,
que al realizar un estudio de resonan-
cia magnética resulta ser una protu-
sión o una hernia discal. En una pri-
mera fase, el tratamiento es conser-
vador y se realiza con analgésicos y
antiinflamatorios, y la recomendación
de suspender el deporte que se esté
realizando si su práctica comporta
dolor, pero, ¿debemos suspender ab-
solutamente la práctica deportiva? La res-
puesta es no. Algunos deportes pueden ser
beneficiosos para la espalda si se practican
de forma suave y controlada.
Nadar, andar, practicar yoga o deportes

sin impacto es muy recomendable cuando
hay problemas de columna. Si transcurrido

un tiempo el paciente no mejora, o tiene
recaídas y crisis dolorosas y debe dejar la
práctica deportiva, es cuando nos plantea-
remos un paso más a nivel terapéutico antes
de indicar una cirugía convencional.

Ozono en el disco intervertebral
Desde hace varios años, una técnica percu-
tánea, la ozonoterapia, está demostrando su
eficacia en el tratamiento de las protusiones
y hernias de disco con un 80% de resulta-
dos positivos. La Unidad de Ozonoterapia
del Hospital Quirón Barcelona es un centro
de referencia nacional e internacional en la
práctica de este tratamiento. La inyección
de un determinado volumen y concentra-
ción de ozono en el disco intervertebral se

denomina discolisis y es llevada a cabo
por el neurocirujano Dr. Pablo Clavel
en quirófano, bajo sedación y control
radiológico. El paciente permanece
ingresado en el hospital unas 4-5 ho-
ras y si su trabajo no requiere esfuer-
zo físico puede reincorporarse en 24

horas. La reincorporación a la práctica
deportiva es paulatina, haciendo hinca-

pié en el fortalecimiento de la musculatura
abdominal y paravertebral. Nadar o ir en
bicicleta pueden reanudarse de forma casi
inmediata y andar está indicado desde el día
siguiente de la punción intradiscal.
También se tratan mediante ozonoterapia

lesiones derivadas de la práctica deportiva
como las tendinitis de codo, hombro y rodi-
lla. El tratamiento con ozono alivia de forma
importante el dolor, disminuye la inflama-
ción y potencia el proceso de curación sin
los efectos secundarios de los corticoides.
Los tratamientos se realizan de forma am-
bulatoria y son realizados por la Dra. Jose-
fina Ramón, especialista en Ecografía Mus-
culoesquelética y en Medicina Deportiva. Ç

BieNeStar
E l ser humano es un animal di-

señado para el movimiento.
La carrera forma parte de sus
funciones principales. Por eso

la práctica del running –tan en boga
últimamente– no tiene por qué su-
poner ningún riesgo. Al contrario:
“Con una correcta dosificación, sólo
aporta beneficios”, asegura Miguel
Ángel Martínez Nogales, fisiotera-
peuta y miembro de la Comisión de
Neuromusculosquelética del Col·le-
gi de Fisioterapeutes de Catalunya.
La mala práctica, en cambio, puede
acarrear lesiones, como las tendino-
patías de rodilla y pie o las condro-
patías rotulianas. ¿Cómo evitarlas?

“Primero, vale la pena consultar a
un profesional de la actividad física
y la salud, para hacer la adaptación
a la nueva actividad. Existen plan-
nings muy progresivos para ini-
ciarse prácticamente sin riesgos”,
apunta Martínez Nogales. En ge-
neral, es preciso evitar los terrenos
duros –como el asfalto– o blandos
–como la arena de la playa–; mien-

‘Running’ sobre seguro

tras que los caminos de tierra o de
montaña sin desnivel son ideales.
Y el calzado también es básico: lo
mejor es que sea específico para la
práctica del running, que no amorti-
güe demasiado y que permita reali-
zar la actividad de un modo natural,
sin tener que hacer gestos forzados.

¿Y si hay lesión?
Si es aguda –una torcedura–, se rea-
lizan tratamientos para disminuir el
dolor –hielo, electroterapia, terapia
manual o vendajes funcionales–.
A menudo conviene reposar unos
días. “Si la lesión es crónica, hay que
tratar los factores que contribuyen a
provocarla, como los ma-
los hábitos posturales o
mecánicos o las rigideces
articulares”, explica el
fisioterapeuta, quien en
estos casos desaconseja
el reposo absoluto: “Con-
tribuye a la atrofia mus-
cular y acelera la degene-
ración de los tejidos”.

Fuente: Sport Zone España
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Cómo evitar problemas en las articulaciones
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alternativa a la cortisona

y a la cirugía
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BENEFICIOS

� La práctica del running
fortalece las articulaciones
en los jóvenes y detiene
o ralentiza los procesos
artrósicos en los mayores


