Los fisioterapeutas avisan de que montar en moto a
diario supone el mismo esfuerzo que hacer ejercicio
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El Colegio Profesional de Fisiote-
rapeutas de la Comunidad de
Madrid (Cpfcm), el Colegio de
Fisioterapeutas de Catalufia, el
Colegio Oficial de Fisioterapeu-
tas del Pais Vasco, el Colegio Ofi-
cial de Fisioterapeutas de Nava-
rra y el Colegio Oficial de
Fisioterapeutas de Galicia avisa-
ron de que montar en moto a
diario supone el mismo fisico
que realizar ejercicio.

Y es que, segtn el secretario
general del Cpfcm, José Santos,
realizar viajes largos o trayectos
diarios en moto puede originar

patologias como el sindrome de
tunel carpiano, epicondilitis,
lumbalgia, dorsalgias, cervical-
gias, o el sindrome comparti-
mental. “Muchos motoristas su-
fren este tipo de lesiones porque
esta actividad obliga a adoptar
posturas y movimientos poco er-
gonomicos que poco a poco ha-
cen que sus musculos y articula-
ciones acumulen cansancio y
estrés, hasta que un dia llega el
dolor que anuncia una lesiéon”,
asevero Santos.

Por este motivo, los fisiotera-
peutas recomendaron que, antes
de emprender la marcha con la
moto y en cada parada (cada 200

kilémetros), se dediquen cinco
minutos a realizar una serie de
ejercicios de calentamiento y es-
tiramiento que prevendran lesio-
nes posturales.

Entre los ejercicios destacan el
de girar el cuello varias veces a
derecha e izquierda hasta alcan-
zar la maxima extension; realizar
una rotacion semicircular del
cuello a derecha e izquierda sin
hacer el giro de 360 grados, sino
de 180 grados como maximo;
flexionar la espalda hasta coger-
se los tobillos con las manos y
aguantar en esa posiciéon unos
segundos; y agacharse flexio-
nando las rodillas y sujetandose

a los estribos de la moto con los
pies alineados con los hombros.

Otros ejercicios que se deben
hacer es apoyar la pierna sobre el
asiento y flexionar el tronco in-
tentando tocarse las botas con
las manos; coger la bota por la
espalda y tirar hacia arriba hasta
notar que se estira el cuadriceps;
cogerse el codo con la otra mano
y tirar de él acercando lo al pe-
cho; agarrarse a la moto y girar
el tronco hasta notar que tira el
biceps; o girar la mufleca hacia
abajo con el brazo extendido, co-
ger los dedos con la otra mano y
tirar hacia uno mismo para rela-
jarla mufieca. =



