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Introduccion

En este tema abordaremos la higiene desde una perspectiva postural, deportiva y en la practica de actividades cotidianas. Con la
ayuda de una educacion para los deportistas y para los no deportistas en los aspectos mencionados, podemos prevenir lesiones,
infecciones o algun tipo de enfermedad asociada a una incorrecta higiene, tanto deportiva como referida a la postura.

Por otro lado, también trataremos los efectos del entrenamiento deportivo sobre la salud de las personas que lo practican. Si bien se
sabe que los beneficios del ejercicio fisico son multiples y que tiene muchos efectos sobre la salud de la persona, hemos de tener en
cuenta qué tipo de ejercicios y efectos son los que se asocian a una practica deportiva y a la salud, para poder realizar ejercicio fisico
y deporte con el menor riesgo posible de lesidn y orientar nuestra practica hacia los objetivos perseguidos.

Para ayudar al estudiante a resumir los contenidos de este tema, el siguiente esquema muestra qué aspectos estudiaremos.

En la practica de ejercicios
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1. Higiene deportiva: pautas generales, habitos y cuidados higiénico-corporales,
equipacioén deportiva




1.1. Pautas generales

La practica de ejercicio fisico nos ayuda a tener un buen estado biopsicosocial, asi como gozar de una buena salud. Pero para ello, es
importante tener una correcta higiene deportiva. Esta consiste en mantener una serie de habitos que ayudan a obtener el maximo
rendimiento con el ejercicio fisico y a realizarlo con la maxima garantia de no tener ningun problema relacionado con la salud. Para
mantener unos habitos correctos tenemos que conocer y tener en cuenta diferentes condiciones: condiciones previas al ejercicio,
condiciones durante el ejercicio y condiciones posteriores al ejercicio.

Condiciones durante el ejercicio: es muy importante que la practica del ejercicio se haga con la intensidad adecuada al
nivel de condicidn fisica de quien esta realizandolo. En otro orden de cosas, hemos de utilizar el material apropiado a la
actividad que se esté realizando, y debemos combinar comodidad y eficacia, ademas de usar materiales transpirables. De
igual forma, es importante la ingesta de liquidos, maxime cuando enfrentemos sesiones de larga duracion.Condiciones
previas al ejercicio. una revision médica es el punto de partida para realizar cualquier ejercicio fisico. Asi podemos detectar
cualquier anomalia de nuestro cuerpo que pudiese contraindicar la practica de ejercicio fisico. Como aspectos basicos a tener
en cuenta en los momentos previos a la realizacion del ejercicio fisico, hemos de evitar que la practica del mismo coincida con
la digestion. Deben pasar dos horas como minimo entre la comida y la practica deportiva. Como medida preventiva, ademas
hemos de realizar un calentamiento adecuado a la practica deportiva a realizar (este aspecto se tratard en otro tema) para
preparar al organismo de forma adecuada.

« Condiciones posteriores al ejercicio. cuando terminemos la practica de ejercicio fisico, es recomendable realizar unos minutos
de actividad fisica muy suave (carrera muy tranquila, paseo, unos ligeros estiramientos) que aceleraran la recuperacion post
esfuerzo. Ademas, debemos estirar de forma adecuada y acorde a la practica deportiva realizada. Debemos tomar una ducha
después del ejercicio fisico. Esto nos ayudara a una recuperacion mas eficaz, y es fundamental para una correcta higiene
corporal. No podemos olvidar la hidratacion, pues una vez acabado el ejercicio debemos hidratarnos correctamente (bebiendo
agua en pequenas y frecuentes dosis).

Liderazgo.
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1.2. Habitos y cuidados higiénico-corporales

La higiene corporal incluye un conjunto de practicas destinadas a mantener una correcta limpieza del cuerpo, en especial de la piel,
los cabellos y las unas. A nivel general, la higiene comprende mas que el hecho de banarse y limpiarse, pues también es importante
considerar otra serie de aspectos como una buena cultura fisica, la alimentacion, el sueno, etc.

Con respecto a la higiene personal en relacion al ejercicio, es necesario tener en cuenta algunas consideraciones, como:

« Ducharse después de hacer ejercicio o tras sudar mucho. Los desodorantes no deben usarse como sustitutivos de la ducha.

- Es aconsejable lavarse la cabeza con champu 2-4 veces a la semana (en funcién del tipo de cabello: graso, seco...) y ademas
realizar al final un buen enjuagado para no dejar restos de jabdén, champu o acondicionador.

« Vigilar la higiene dental para prevenir la aparicion de caries, ya que dicha infecciéon bucal puede favorecer la aparicion de
lesiones musculo-tendinosas.

« La limpieza de los pies es importante, pues al estar poco ventilados es facil que se acumule el sudor, favoreciendo infecciones y
mal olor. Hay que lavar los pies diariamente y secarlos muy bien, sobre todo entre los dedos, para evitar el desarrollo de posibles
enfermedades vinculadas con la colonizacidn de hongos. Las ufas deben cortarse frecuentemente y en linea recta para evitar
encarnaduras. Por ultimo, existen productos que se aplican directamente en el calzado o en los pies para evitar la humedad y los
malos olores.

Higiene corporal.

Imagen adaptada de macrovector alojada en Freepik (Freepik License
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1.3. Indumentaria deportiva

Es importante que cuando un sujeto vaya a realizar alguna actividad deportiva lleve una equipacion deportiva adecuada para que la
practica sea lo mas saludable posible. Una correcta indumentaria deportiva y los complementos adecuados protegeran al usuario de
posibles lesiones. Esta proteccidon sera ante las condiciones climatoldgicas que se den en el lugar de la practica deportiva y/o ante
fuerzas externas, como rozaduras o golpes. La tendencia es que las prendas deportivas sean lo mas comodas posible pero sin olvidar
la seguridad. Algunas recomendaciones son:

- Las prendas que tengan contacto directo con la piel (calcetines, camiseta, pantaldn, etc.) deben estar limpias, ser ligeras y
favorecer la transpiracion.

« Cambiar la ropa interior y los calcetines diariamente, estando siempre secos, en buen estado y sin arrugas.

« No utilizar prendas deportivas sudadas para evitar enfermedades cutdneas y el mal olor.

« Evitar pulseras, collares, relojes, pendientes, etc. Pueden favorecer lesiones.

« Hay una creencia errénea de que al usar plastico en contacto directo con la piel adelgazaremos. Lo que realmente se consigue
es una deshidratacion y un aumento de la temperatura corporal, siendo a veces muy peligroso para la salud.

« Adaptar la ropa deportiva a la temperatura: usar chandal en invierno y prendas cortas en verano. Utilizar gorro y guantes cuando
hace frio es importante, por ser las zonas con mayor pérdida de calor.

« Si escuchamos musica mientras realizamos ejercicio fisico (con auriculares o sin ellos) debemos evitar utilizar altos decibelios,
pues su uso intensivo provoca zumbidos y pitidos, e incluso podria llegar a perturbar el suefio y alterar el sistema nervioso,
favoreciendo paulatinamente la sordera.

« Hay que hacer hincapié en el uso de protecciones para la practica de algunos deportes (por ejemplo mufiequeras, casco y
rodilleras para patinar).

El calzado deportivo es el material al que mayor atencion debemos prestar, pues tiene repercusion en la salud del deportista. El
pie es la parte que recibe todo el peso corporal, por lo que las tensiones que soportan los miembros inferiores deben ser
compensadas eficazmente para evitar sobrecargas y lesiones. Para elegir un buen calzado debemos dejar de lado las
cuestiones estéticas y que prevalezcan las siguientes consideraciones:Cada prenda deportiva tiene una funcién, siendo la principal
la de favorecer la absorcion del sudor y su evaporacion. Que sea suave para evitar rozaduras también es importante. El material mas
recomendado es el algodon, aunque los nuevos tejidos sintéticos son mas transpirables.

« El calzado debe ajustarse bien: que sujete el empeine perfectamente, sea confortable y no excesivamente ancho.

« Los dedos deben flexionarse con facilidad.

« El talén debe ser comodo y ajustado de manera precisa en el contrafuerte.

« Nos tiene que proporcionar una sujecion o proteccion adecuadas para evitar lesiones en los pies, las piernas o incluso la
espalda.

Tendremos en cuenta el tipo de calzado para el tipo de terreno donde lo utilizaremos: no es lo mismo un calzado para el asfalto, la
pista cubierta o el parqué. Es importante informarse en la tienda donde se adquiera dicho material deportivo.

Ropa deportiva.
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2. Efectos del entrenamiento deportivo en la salud especifica de las personas
deportistas: beneficios (incremento capital éseo, entre otros) y riesgos de una
practica inadecuada (triada, entre otros)

Esta practicamente aceptada en todos los ambitos sociales la necesidad de llevar a cabo una actividad fisica moderada y regular, por
los efectos beneficiosos que conlleva, lo que redundara en una mejora de la salud y la calidad de vida de la persona. La siguiente tabla
refleja los potenciales beneficios de una practica adecuada (Pérez y Delgado, 2004; ACSM, 2001; Tercedor, 2001).

SISTEMA BENEFICIOS

Sistema locomotor Mayor mineralizacion y densidad dsea; fortalecimiento de estructuras articulares; mejora de la
aptitud postural; favorece el crecimiento, nutricion y desarrollo del aparato locomotor;

aumento de la masa y fuerza muscular, asi como de su elasticidad.

Sistema cardiovascular Disminucion de la frecuencia cardiaca en reposo y ejercicio; mayor eliminacién de productos
de desecho; mayor capacidad defensiva del organismo y mejor circulacion periférica.

Sistema respiratorio Aumento de la capacidad vital; mayor economia de ventilacidon; menor niumero de
respiraciones por minuto; mayor resistencia de los musculos respiratorios.

Nivel metabdlico Mantenimiento de los niveles de glucosa durante el ejercicio, favorece el metabolismo graso;
aumenta el consumo de oxigeno.




3. Higiene postural en la practica de ejercicios de acondicionamiento fisico:
pautas basicas de correccidn postural, ejercicios desaconsejados

En primer lugar y antes de poder analizar los ejercicios y posturas desaconsejadas tanto en la vida cotidiana como durante la practica
de ejercicio fisico, debemos definir el concepto de postura corporal e higiene postural.

Segun Kendal (1985) la postura corporal es “la composicion de las posiciones de todas las articulaciones del cuerpo humano en todo
momento”. Con todo ello, autores como Andujar y Santoja (1996) definen la postura correcta como “aquella que no sobrecarga la
columna ni ningun otro elemento del aparato locomotor”, postura viciosa como "aquella postura que sobrecarga las estructuras dseas,
tendinosas, musculares, etc. desgastando el organismo de manera permanente, en uno o varios de sus elementos, afectando sobre
todo a la columna vertebral” y postura armonica como “la postura mas cercana a la postura correcta que cada persona puede
conseguir, segun sus posibilidades individuales en cada momento y etapa de su vida”.

Por otro lado, la higiene corporal consiste en aprender como adoptar posturas y realizar movimientos tanto de la vida cotidiana como
durante la practica de ejercicio fisico de la forma mas adecuada para que la columna vertebral, entre otros, sufra el menor dano
posible. Podemos decir que la higiene postural actua principalmente corrigiendo posturas viciadas y erréneas y dando consejos tanto
preventivos como ergondmicos para evitar la fatiga, el dolor muscular en la espalda, las piernas...

Asi, podemos encontrar distintas formas de intervenir y que van encaminadas hacia una correcta educacion de la postura:

a. Percepcion de los defectos posturales. Esta reeducacion postural se basa en:
o La toma de conciencia del cuerpo y de la presencia de desarmonias.
o La toma de conciencia de la posicidon corregida en diferentes posiciones.
o Automatizar la posicidn corregida por reprogramacion neuromuscular.
b. Correcta percepcion del esquema corporal.
c. Ejercicios para mejorar el balance musculo-articular. Los ejercicios deben ir encaminados a desarrollar ejercicios de
estiramientos y fortalecimiento muscular.



3.1 Ejercicios desaconsejados

;Qué entendemos por ejercicios desaconsejados? Segun Lopez Minarro (2000), ejercicio desaconsejado es aquel que contiene al
menos una accion articular desaconsejada. Esta se define como cualquier movimiento de palancas que pueda producir algun dano
sobre estructuras éseo-articulares. Es frecuente que se realice un ejercicio adecuado sin dominar la técnica de este, de manera que
aumenta aun mas en el trabajo con cargas que se practica en las salas de musculacion. Tenemos que analizar todos estos ejercicios
que podamos pensar que son desaconsejados, para sustituirlos por otros que no lo sean. Se debe buscar la maxima efectividad
(beneficio), junto con la maxima seguridad (minimo riesgo). Como ejercicios desaconsejados se pueden citar:

en los ejercicios de fortalecimiento abdominal con las manos entrelazadas en la nuca, donde se realizan “tirones” del cuello. Se
debe evitar ese tirdn cervical intentando mantener la curvatura natural del cuello. Si se colocan las manos en la nuca, su Unica
finalidad es la de relajar la tensidn cervical, sirviendo las manos de “almohada”.

e Hiperextension y circunduccion cervical: la hiperextension se produce cuando se desplaza la cabeza hacia atras y se sobrepasa
la posicidn erecta. La circunduccion cervical se produce cuando se describen circulos con la cabeza de gran amplitud, siendo un
movimiento combinado de flexion, inclinacion lateral, rotacion e hiperextenion cervical. La parte mas peligrosa del movimiento
se produce en la hiperextension y en la realizacion del mismo a una velocidad elevada. Este tipo de ejercicio se utiliza
principalmente para el calentamiento de la zona cervical. Para su ejecucion correcta se debe evitar la fase de hiperextension,
realizando el movimiento de forma lenta y controlada, sin llegar al maximo recorrido articular.

« Hiperextension lumbar: constituye un aumento de la lordosis lumbar respecto a la curvatura fisioldgica, siendo mas peligrosa si
se realiza de forma balistica y rapida, ya que se crea un momento de fuerza que supera el control de la musculatura. Estos
movimientos se suelen producir en los ejercicios de fortalecimiento lumbar. Para que un ejercicio con dicha finalidad sea
efectivo, se debe realizar de forma lenta y controlada, no pasando de una extension del tronco de 20° con respecto a la
horizontal.

« Hiperflexion lumbar: este movimiento se suele realizar sobre todo a la hora de estirar la musculatura isquiosural, por ejemplo el
dedo-suelo o dedos-planta. También se suele dar al levantar objetos pesados del suelo, donde aumenta considerablemente la
presion intradiscal de las estructuras de la columna vertebral. Se deberan realizar ejercicios donde se mantenga la espalda recta.

« Hiperextension y rotacion lumbar: es una combinacion que desencadena gran tension en los tejidos espinales que producen el
movimiento, asi como un aumento de la presidn intradiscal. Con la repeticidn sistematica de dicho movimiento se corre el riesgo
de producir espondildlisis (fractura de la vértebra) o espondilolistesis (desplazamiento de la vértebra).

e Hiperflexion y rotacion lumbar: la combinacion de estos movimientos provoca un desplazamiento (cizallamiento) de las
vértebras, sometiendo a los discos intervertebrales a un considerable estrés. Un ejemplo de estos movimientos es el ejercicio
del “molino”, muy utilizado en el calentamiento de la cintura.

Enlace a recurso reproducible >> https:/www.youtube.com/embed/7gVH5bsMkSg

Ejercicios desaconsejados o contraindicados.

Video publicado por ullesportiu alojado en Youtube
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4. Higiene postural en la practica de actividades cotidianas

Una buena higiene postural, ademas de vigilar los movimientos, debe incluir un trabajo muscular que tenga en cuenta las
descompensaciones. En este sentido los musculos mas fuertes o que mas tiempo estan en tension, es decir, los flexores de la cadera,
los isquiotibiales y los extensores de la espalda, deben estirarse muy a menudo. En cambio, se deben fortalecer los que tienden a
debilitarse con la accidn cotidiana, como son los abdominales y los dorsales. De esta forma se mantiene un equilibrio postural y
evitamos tensiones y dolores de espalda. A continuacidon veremos ejercicios para una buena mecanica corporal.

« Al levantar peso Buenos habitos: doblar las rodillas. Levantar los objetos solo hasta la altura del pecho; si fuera necesario, subir a
un taburete. Cuando la carga es pesada conseguir ayuda y hacer planes para evitar levantamientos de peso repentino. Tener
siempre los pies firmes.

« De pie - Al caminar. Buenos habitos: pararse con un pie mas arriba que el otro y cambiar de posicion mas a menudo. Doblar las
rodillas y mantener la curvatura de la espalda en su alineacion normal y equilibrada. Caminar en buena postura, con la cabeza
erguida, el mentdn contraido, los dedos de los pies derechos y unos zapatos con la suela de tacén bajo.

« Al conducir. Buenos habitos: adelantar el asiento del automdévil y mantener las rodillas en linea con las caderas. Apoyarse
firmemente contra el respaldo de la silla y proteger la regioén inferior de la espalda con un apoyo lumbar o una toalla arrollada.

« Al dormir. Buenos habitos: es bueno dormir en un colchdén firme. Procurar dormir recostado con las rodillas dobladas o de
espaldas con una almohada debajo de las rodillas.

« Al sentarse. Buenos habitos: usar sillas que sean suficientemente bajas para apoyar los pies y tener las rodillas en linea con las
caderas. Apoyar firmemente con el respaldo de la silla. Proteger la region inferior de la espalda con una toalla, cojin o con un
apoyo lumbar.

« Al escribir. Buenos habitos: cuando escribimos a mano, coger el boligrafo sujetando este entre las yemas del pulgar, indice y
dedo corazon, con el resto de los dedos holgadamente enroscados y el canto de la mano descansando sobre la superficie de
escritura. Después procuraremos relajar la musculatura del cuello para mantener el brazo con poca tension. Colocar el papel de
escritura ligeramente desplazado a la derecha (si somos diestros), y el documento al que necesitamos remitirnos a la izquierda.
También podemos escribir sobre un pupitre inclinado, o en su defecto, colocar unos tacos sobre las patas delanteras de la mesa,
con objeto de conseguir esta inclinacion.

« Durante la jornada laboral. Buenos habitos: no prolongar durante demasiado tiempo una misma postura, realizando pausas (por
ejemplo, contracturas musculares en hombros o zona cervico-dorsal, como consecuencia de permanecer muchas horas frente a
un ordenador). Llevar a cabo ejercicios compensatorios, potenciando la musculatura mas débil y realizando estiramientos de
aquella que soporte mayores cargas.

En dltimo término, la actividad fisica y el deporte son actividades saludables y recomendables para la salud y el bienestar. Sin
embargo, se necesitan unas condiciones fisicas, nutricionales y funcionales adecuadas respecto a las caracteristicas de cada deporte,
a la edad del sujeto que lo va a practicar, a la duraciéon e intensidad del ejercicio, a la capacidad y al entrenamiento, etc., ya que un
deporte practicado incorrectamente, inapropiado a las condiciones particulares de cada individuo o inadecuadamente intenso o
prolongado puede repercutir muy negativamente en la salud y ocasionar trastornos y lesiones graves (Rodriguez y Gusi, 2002). Por
tanto, una correcta administracion del ejercicio fisico es fundamental para conseguir los maximos beneficios con el minimo riesgo
para la salud.
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Higiene postural.
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Glosario

Higiene deportiva
Mantener una serie de habitos que ayudan a obtener el maximo rendimiento con el ejercicio fisico y a realizarlo con la maxima
garantia de no tener ningun problema relacionado con la salud.

Aptitud postural
Presta atencidn a las manifestaciones de tu cuerpo y respétalas.

Metabolismo
Es el conjunto de reacciones bioquimicas y procesos fisico-quimicos que ocurren en una célula y en el organismo.

Postura corporal
Composicion de las posiciones de todas las articulaciones del cuerpo humano en todo momento.

Postura correcta
Aquella que no sobrecarga la columna ni ningun otro elemento del aparato locomotor.

Postura viciosa
Aquella postura que sobrecarga las estructuras dseas, tendinosas, musculares, etc. desgastando el organismo de manera
permanente, en uno o varios de sus elementos, afectando sobre todo a la columna vertebral.

Postura arménica
Postura mas cercana a la postura correcta que cada persona puede conseguir, segun sus posibilidades individuales en cada
momento y etapa de su vida.

Higiene postural
Consiste en aprender como adoptar posturas y realizar movimientos tanto de la vida cotidiana como durante la practica de
ejercicio fisico de la forma mas adecuada para que la columna vertebral, entre otros, sufra el menor dano posible.

Ejercicio desaconsejado
Es aquel que contiene al menos una accién articular desaconsejada.

Hiperflexiéon
Flexion de un miembro o de un segmento de miembro mas alla de los limites normales.

Hiperextensién
Extension de un miembro o de un segmento de miembro mas alla de los limites normales.
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