e levanto por la mafana y

al salir ala calle veo gente

de distintas edades y condi-

cién fisica realizando algu-
na actividad, ya sea andando, corriendo,
en bici,... Algunos realizan estiramientos
en el parque y otros llevan una bolsa para
ir a la piscina o al gimnasio. El depor-
te en las ultimas décadas se ha ido intro-
duciendo lentamente en la sociedad del
bienestar como una mds de nuestras ne-
cesidades. El deporte impregna la vida y
no solo en la calle, sino que estamos ro-
deados de deporte a través de la television
con infinidad de retransmisiones depor-
tivas y anuncios que aparecen en mult-
tud de actos.

Los deportistas cada vez quieren llegar
mis lejos y mejorar su condicion fisica.
Los entrenamientos son mas exigentes y
la recuperacion tiene que ser cada vez mds
rapida para poder volver pronto ala activi-
dad. Esto sin duda hace que sometamos al
cuerpo a un estrés excesivo y se convierte
enunanormalidad en la prictica dela acti-
vidad fisica, ser tan exigentes.

La acupuntura con su manera de hacer
ha llegado a la medicina del deporte con
la intenci6én de mejorar la salud de los de-
portistas y su calidad de vida, ensefiando
que a través de la medicina natural y del
equilibrio energético del cuerpo se puede
ayudar a mejorar el rendimiento y la recu-
peracion.

Enlaantigua China ya se utilizaban méto-
dos para situaciones de cansancio excesivo
y para mejorar la recuperacion tanto fisica
como psiquica. Actualmente conocidos
deportistas profesionales estan utilizando
la acupuntura como un método més en el
tratamiento de sus lesiones y de su recu-
peracion. Este hecho estd popularizando
este tipo de terapia milenaria en el dmbito
deportivo, factor muy positivo teniendoen
cuenta que se evitan los efectos secundarios
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delamedicaciényno presenta contraindi-
caciones. Se puede utilizar como primera
opcién o como complemento a otras téc-
nicas médicas. Algunos estudios avalan los
beneficios de la acupuntura en el deporte,
pero son sus resultados satisfactorios en la
préctica clinica los que ayudan mds a nor-
malizar su uso entre los deportistas.

Es bien sabido que la acupuntura se
utiliza con muy buenos resultados en pa-
tologias de dolor, ya sea de tipo crénico o
agudoyen procesos inflamatorios del apa-
rato musculoesquelético. Pero suuso den-
tro de la medicina deportiva goza de muy
buenosresultadosayudandoa potenciarel
rendimiento, mejorando la recuperacién
tanto fisica como psiquica, disminuyendo
el estrés, la ansiedad y el nerviosismo, faci-
litando la coordinacién motora, y equili-
brando energéticamente los érganos y los
meridianos tendinomusculares que tienen
relacién directa con misculos y tendones.

El equilibrio energético del cuerpo
humano depende del buen funciona-
miento de sus 6rganos. Nombramos
aquellos que tienen mayor interés y re-
lacién con la actividad fisica. Asi tener
un buen bazo permitird mantener una
buena nutricién de los misculos, esto
ayudard a realizar un buen trabajo fisico
y tener una buena recuperacién después
del esfuerzo. Para esto una buena ali-
mentacion es importante a la hora de

mantener una correcta nutricién de los

musculos.

Unbuen higado ayudara a tener fuer-
zay resistencia en los ligamentos y ten-
dones que permitirdn soportar el estrés
al que se someten en la prictica depor-
tiva. Mantener un estado emocional
relajado, sin tension, facilita un higado
desbloqueado que permite la libre cir-
culacién de la energia por el cuerpo.

Una buena funcién del rifién per-
mitird tener huesos fuertes y energia
para realizar actividad durante tiempo
prolongado. Asi un equilibrio correcto
entre la actividad y el descanso facilita
la recuperacién del rifién. Todo ello,
junto con el resto de 6rganos y tejidos
hard que nuestro cuerpo este mejor pre-
parado.

Las personas que realizan actividad fisica
deformaregularoalgindeportesabenque
su preparacion y condicién son importan-
tesparael desarrollo de suactividad depor-
tiva. Pero, paralelamente deben de saber
que es fundamental prevenir y minimizar
al méximo las posibles lesiones. Para ello
la acupuntura, junto con otras técnicas de
la medicina tradicional china, se presentan
como una forma de tratamiento mds en la
recuperacion y prevencion del deportista.

Las lesiones mis comunes tratadas con
acupuntura en la medicina deportiva se-
rian: lumbalgias, cervicalgias, tendinitis,

esguinces, contracturas roturas fibrilares, bursitis, tenosinovitis, fasci-
tis, espoldn, contusiones, dolor articular, artrosis, como lasmds destaca-
das. Laacupuntura ayuda a relajar las tensiones tanto musculares como
psiquicas favoreciendo el proceso de recuperacién y regeneracion del
organismo.

Un corredor de carreras de montafia se presento en mi consulta con
un dolor constante en los musculos gemelos de las dos piernas. Me
coment6 que haciamés de tres meses que tenifa estas molestias de forma
permanente y que empeoraban a los pocos minutos de empezar el en-
trenamiento. No podia correr mis de diez minutos seguidos, ya que el
dolor llegaba a ser muy intenso llegando a tener una especie de rampa.
Me dijo que el problema se inicié después de una carrera que realiz6
eninvierno con mucho frioy lluvia. Al principio las molestias eran solo
durante el entrenamiento y soportables, pero a las pocas semanas ya
no podia entrenar. Los estiramientos no le funcionaban y los bafios de
contraste con agua caliente y frfa solo le relajaban ligeramente. Habia
realizado algunas sesiones de fisioterapia pero la mejora era de pocos
dias, volviendo el dolor. Se sentia angustiado, preocupado y nervioso.
En las dltimas semanas le costaba conciliar el suefio.

En el trabajoy en casa se sentia tenso empezando a tener mal humor.
Las pruebas que le habian realizado eran todas negativas, lo que ain
le angustiaba mds, pues nadie le sabia decir que le estaba pasando. El
tratamiento médico hasta el momento consistia fundamentalmente en
reposoy fisioterapia. Para él eraimportante volverala prictica deporti-
va, pues gracias a ello habia conseguido dejar su antigua vida sedentaria
y de fumar. Desde que practicaba deporte se sentia mejor tanto fisica
como psicologicamente.

Comosiempre enla primerasesién realizamosuna completa historia
clinica, teniendo en cuenta sus antecedentes personales y familiares, asi
como sus habitos dietéticos y de entrenamiento. Al finalizar realizamos
una minuciosa exploracion fisica.

Su estado energético presentaba una situacién de frio himedo en
el bazo, 6rgano que controla los musculos y un bloqueo de energfa de
higado queno facilitaba quela energiaylasangre circularan libremente
por el cuerpo, nutriendo misculos y tendones. En su dieta habia mu-
chos alimentos que favorecian el estancamiento de humedad lo cual no
ayudaba en su recuperacién por muchos masajes que le practicaran.

Iniciamos un tratamiento basado en acupuntura para desbloquear
los meridianos energéticos obstruidos, acompaiiado de algunas pautas
dietéticas para mejorar el estado de los 6rganos bazo e higado.

Después de la primera sesién not6 que el dolor de los gemelos habfa
disminuido sustancialmente, pero todavia no podia correr, ya que en un
intento le volvié aaparecer el dolorylas fuertes rampas. Fue a partir de la
tercera sesion cuando pudo empezar a entrenar de forma suave durante
media hora sin ninguna molestia. Poco a poco se fue encontrando mejor
y antes de un mes ya estaba entrenando con normalidad sin ninguna
molestia. Desde entonces él y otros compafieros de entrenamiento y
competicién confian en la acupuntura como un método mds para re-
cuperarse de los entrenamientos y prevenir las lesiones. Han aprendido
que su estado energético es importante a la hora de realizar su practica
deportivay que éste depende de muchos factores alos cuales no se presta
lasuficiente atencién o se desconocen. Laacupunturanosayudaaenten-

der mucho mejor el funcionamiento del cuerpo.
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