La gravitoterapia, técnica de acondicionamiento fisico a través de la gravedad

Colgarse cabeza abajo

Si fuera posible eliminar la fuerza de
gravedad, nuestra columna vertebral
no sufriria muchos de los dolores que
la aquejan. Su curvatura natural no se
incrementaria, la distancia entre las
vértebras seria siempre la dptima y los
mdsculos se fatigarian menos. Esto no
significa que la gravedad sea nociva,
va que un cuerpo sano esta preparado
para soportar diariamente una enorme
presion (10 kg./cm.2) y la
enfermedad y el dolor se presentan
sélo cuando falla alguna de sus
estructuras.
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nivel musculo-esquelético, uno de

los factores productores de dolor
es la opresion de las raices nerviosas por
estrechamiento del agujero interver-
tebral. Bien aisladamente o bien en con-
junto, son tres los motivos que propician
el estrechamiento del agujero:

1) Como expusimos ampliamente en
el articulo *‘Ejercicios para corregir los
defectos de la postura corporal” (In-
tegral n.° 45), las posiciones laborales
forzadas, los hébitos occidentales y las
tensiones deforman considerablemente
el equilibrio que existe entre las tres cur-
vas de la columna y producen desde do-
lores cervicales a pinzamientos del ner-
vio cidtico, sea por la curvatura excesiva
que sufre la columna o sea por desliza-
miento que realizan unas vértebras
sobre ofras.

2) Como consecuencia directa de la
falta de ejercicio, la formacién de osteofi-
tos (artrosis) puede disminuir conside-
rablemente el didmetro del agujero inter-
vertebral, lo que también produce dolor.

3) Debemos tener también en cuenta
la mala actuacion, degeneracién o rotu-
ra de los discos intervertebrales, que son
los encargados de amortiguar los impac-
tos y transmitir el peso de una vértebra a
otra, y que al deteriorarse reducen la li-
bertad de la raiz nerviosa dentro del agu-
jero intervertebral.

No es necesario volver a incidir en la
eficacia del ejercicio fisico para resolver
y prevenir los problemas originados por
la deformacién del esqueleto y la artro-
sis. Pero si debemos hacer hincapié en

cémo se mantiene la salud de los discos
intervertebrales.

Los discos: responsables de
soportar la gravedad

Los discos estdan formados por un
anillo cartilaginoso que envuelve un
nicleo fundamentalemente acuoso. Por
efecto del peso este nicleo pierde parte
de su contenido durante el dia y por tan-
to disminuye, de manera que en un indi-
viduo sano puede medir hasta 2 cm.
menos al atardecer. Al estar acostados,
cuando el disco no soporta practicamen-
te ninguna presion, se recargay vuelve a
adquirir su maximo volumen durante el
ciclo del suefio. Si alteramos este ciclo
descansando en posicién horizontal
menos de 8 horas al dia, los discos
no se recargan lo suficiente y sufrimos
las mismas molestias debidas a la defor-
macion.

El disco intervertebral que debe sufrir
a menudo los sobreesfuerzos de sopor-
tar un determinado peso o impacto sin
esfar en condiciones 6ptimas va degene-
rando, disminuye de volumen y se vuel-
ve rigido, con lo que aumentan los ries-
gos de ruptura y de que el nicleo huya
de su seno (hernia discal).

Todos los problemas mencionados
anteriormente, ya sean producidos por
deformacidn o desgaste, mejoran consi-
derablemente y se previenen alternando

el ejercicio con el reposo horizontal

prolongado.

Sin embargo, si cada dfa invertimos el
efecto de la fuerza de gravedad durante
unos minutos sobre nuestro cuerpo, es
decir, si nos suspendemos en posicion
invertida, conseguiremos no sélo con-
servar sino aumentar la distancia entre
las vértebras y ayudaremos a corregir las
deformaciones debidas a la gravedad.

:Cémo hacer la inversion?

Existen varias formas de llevarla a ca-
bo:
— Mediante una tabla inclinada con los
pies sujetos en un extremo.
— Mediante una camilla oscilatoria en la
que puede graduarse la inclinacién.
— Colgéndose en una barra, quedando
ésta por debajo de las rodillas.
— Unas botas inversoras que permitan
colgarse de los pies.
— Aparato gravitador en el cual la
desgravitacién se efectia sobre la espal-
da totalmente recta.

Cabe decir que, en este dltimo caso,
la comodidad del sistema es muy impor-
tante, ya que permite permanecer en la
posicién deseada durante més tiempo.
Si escogemos una buena sujecién para
los pies, tanto en la tabla como en la ca-
milla oscilatoria, podemos permanecer
por tiempo indefinido; sin embargo suje-
tos por las rodillas resistiremos pocos
minutos (y seguramente en tensién),
mientras que con las botas o el gravita-
dor podemos permanecer hasta 45 mi-
nutos aunque hay que acostumbrarse
progresivamente.

Otras ventajas de la inversién
corporal

Ademas de lo expuesto hasta ahora
podemos sefialar también otras ventajas
de la posicién invertida:

— Facilita el retorno venoso hacia el co-
razén. Es pues muy indicado hacer ejer-
cicios en esta posicién, ya que los meta-
bolitos raramente permanecen en el
miusculo y por tanto no se presentan los
sinfomas de fatiga tipicos como las agu-
jetas.

— Se produce una gimnasia circulato-
ria, pues las arterias deben hacer cierto



esfuerzo para llevar la sangre hacia los
pies, a la vez que el cerebro estd
sobreirrigado.

— Por el mero hecho de la posicién in-
vertida, muchos grupos musculares reci-
ben una cierta traccién, lo cual aumenta
su elasticidad.

— Los masajes y las manipulaciones
son también mas eficaces en esta posi-
cién.

Contraindicaciones

Cabe sefialar el riesgo de las caidas.
Los materiales deben ser pues de prime-
ra calidad y es aconsejable contar con la
ayuda de un compafiero o un profe-
sional, que si dispone de los elementos y
la experiencia adecuados podré conse-
quir mejores resultados de los que ob-
tendremos aisladamente.

Hay sélo dos contraindicaciones para
esta técnica:
— Si existe esguince en un masculo que
va a sufrir fraccién, la lesién puede agra-
varse.
— Al someter una persona con hiperten-
sion grave a la posicién invertida, corre-
mos el riesgo de producir un derrame
cerebral por rotura de capilares.

Diferencias con la postura yéguica

Quizé podria ser una moda colgarse
cabeza abajo, como hacen los monos,
murciélagos y ofros animales. Ver al
mundo al revés, con una perspectiva
desconocida, puede ayudarnos a tener
una ‘“‘visién’’ distinta del rostro de las
personas. De la nariz veriamos los agu-
jeros, los ojos con las cejas debajo, la
boca con el labio inferior arriba... Quiza
serfa una puerta de evasién para ver el
“lado derecho” de este mundo convul-
sionado.

Al nacer, lo primero que sale es la ca-
beza, luego los miembros. El créneo en-
cierra el cerebro, que controla todo el
sistema nervioso y los sentidos. El ce-
rebro es el centro de la inteligencia, la
sabidurfa y el poder.

En yoga, la postura sobre la cabeza fa-
vorece el riego sanguineo y el ascenso
de la energia sexual (apana) a través de
la columna vertebral. Con ello se trans-
forma en una energia mas sutil denomi-
nada prana. Esta postura se llama Sa-
lamba Sirsasana. Salamba significa so-
porte. Sirsa cabeza. Es la postura de la
cabeza en reposo. Proporciona aplomo
y descanso, tanto fisico como mental.
Se considera a la Sirsasana como la

reina de las posturas.

La préctica de la Sirsasana, favorece la
circulacién de una corriente de sangre
pura y sana a través de las células ce-
rebrales, rejuveneciéndolas. Es un téni-
co contra la fatiga y asegura un aporte
de sangre purificada para el riego de las
glandulas pituitaria y pineal del cerebro.
Estas dos gléndulas, en buen funciona-
miento, influyen en el crecimiento, la sa-
lud y la vitalidad. El insomnio, la pérdida
de las fuerzas vitales y de la memoria se
recuperan con la préctica correcta y re-
gular de esta asana. Constituye una ben-
dicién para quienes padecen de estrefi-
miento. Su préactica regular proporciona
aumento en el contenido de hemoglobi-
na de la sangre, pero sin embargo no
tiene ningdn respeto con las vértebras
cervicales. Puede producir dolores de
cabeza, cuello y espalda. El peso entero
del cuerpo recae sobre la cabeza vy
comprime el raquis.

Beneficios de la gravitoterapia

La “braquiacién” o colgarse de las
extremidades inferiores, se aprovecha de
la gravedad, em oposicion a la
“‘compresién’ que produce la gravedad
estando de pie, sentados, corriendo o en
la postura de yoga.

Como ya hemos sefialado, al colgarse
en posicién invertida se alivia gran parte
de la tensién resultante de nuestra lucha
diaria contra la gravedad. Esta fuerza
que nos une a la tierra estd con nosotros
en tan gran medida que somos necesa-
riamente inconscientes de su presencia.
Su empuije, agravado por los esfuerzos,
las posturas inadecuadas, el trabajo, el
entreno vy las tensiones, deriva inevi-
tablemente en dolor cfonico. Segin en-
vejecemos, al cuerpo se le hace més
dificil resistirlo.

Debemos reconocer el aplastante
componente de la gravedad que se pro-
duce a lo largo del dia y la importancia
de su papel en el proceso vital del
hombre. Después, no sélo debemos es-
tudiar el efecto de la gravedad, sino que
las relaciones estructurales en el hombre
deben ser comprendidas en términos de
gravedad.

También sabemos que la clase médi-
ca realiza encomiables esfuerzos en
cirujia, ortopedia, gimnasia correctiva,
efc.

La Gravitoterapia, por su sencillez y
economia de tiempo y dinero, resulta
muy eficaz, ya que utiliza la gravedad de
un modo controlado y a favor del cuer-

po, obteniendo efectos altamente tera-
péuticos. Este sistema distiende y movili-
za la columna y colabora a devolver la
salud.

Su préctica diaria puede aliviar y resol-
ver un gragn nimero de problemas. El
automasaje que se produce a nivel intes-
tinal soluciona el estrefiimiento y en
consecuencia reduce las hemorroides.
Es un respiro para las varices v los to-
billos hinchados, por la descarga que se
origina en las exiremidades inferiores.
Espasmos musculares, cidtica, lordosis,
cifosis, escoliosis, lesiones de espalda vy
cuello, encuentran en la ‘‘braquiacién’
un remedio sencillo v eficaz.

Estudios realizados en Estados Unidos
demuestran que el cerebro funciona un
7% mas rapido y un 14% mas eficiente-
mente cuando el cuerpo estd invertido.

Otro aspecto no menos importante es
su eficaz ayuda para luchar contra las te-
midas lesiones por sobrecarga de entre-
no atlético. En pocos minutos, se dis-
tienden los musculos de los muslos y de
la corba, se descomprimen las articula-
ciones de las rodillas y la sacroiliaca.
Autométicamente se realinea el raquis,
se produce una descompresion instanta-
nea de los discos intervertebrales y una
relajacién total de la tensién muscular.
Es recomendable para antes y después
de los entrenamientos.

Por dltimo tiene grandes ventajas en
comparacién a muchos de los ejercicios
convencionales sobre el suelo. Al
quedar anulado el punto de apoyo de los
discos lumbares, se pueden efectuar
ejercicios ‘‘abdominales’’, rotaciones de
tronco y cuello, elevaciones de tronco,
etc., sin ningln riesgo de lesion.[]
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Fotografias de la pdgina de la derecha:

Arriba, rotaciones de tronco y cuello; a su lado,
ejercicios abdominales en flexion frontal. En el
extremo derecho, una de las mejores terapias de
elongacion de la columna vertebral; al flexionar la
cadera en angulo recto se crea una linea
aplomada del raquis que suaviza las curvas
exageradas de las zonas lumbar, dorsal y cervical
En la segunda hilera de fotografias, tension de
piernas para fortalecer el cuadriiceps y ejercicio
de “‘press militar’".






