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3 BEGIRADA

Oier Gorosabel - @Txikillana
Fisioterapeuta

Artikulazioen
hipermalgutasuna

nparantza anderefioa neska liraina da, baina

ez du kanon klasikoa atsegin: etxean gordeta

bizi den printzesa hauskorra izan beharrean,

lagunekin basoan ibiltzea du gustuko, haitz

gainetan saltoka, eta zuhaitzetan zintzilik.

Horrelako batean okertu du orkatila, eta aitak
eskutik ekarri digu, uzkur. Izan ere, osagilearenera etortzea
ez du maite; are gutxiago, basoan jolastea debekatuko ote
diogun beldur denean. Baina albiste onak ditugu Enparan-
tza anderenoarendako eta bera bezalako esploratzaile pres-
tu guztiendako. Duela hogei urte, horrelako baten aurrean
geuk ere geldirik egotea aginduko genion; RICE protokolo
famatua aplikatuz, alegia: rest, ice, compression, elevation.
Orain ordea, ikerkuntzan ari diren gure lankideei esker, ba-
dakigu horrelako gazte ipurterreak immobilizatzeko (alfe-
rreko) lanik ez dugula zertan hartu: muskulu-eskeleto siste-
mako egiturak lehenago
eta hobeto sendatuko baiti-
ra mugimenduan manten-
duz gero, geldirik egonda
baino. Gero eta ebidentzia
maila sendoagoarekin, gai-
nera.

Jakina, egitate honi ta-
maina hartu behar zaio: lo-
tailu baten lesioa egiten du-
gunean, ezingo dugu ezer
gertatu ez balitz bezala jo-
katu. Ez horixe: hasieran,
artikulazioa minduta eta
handituta izango dugu, eta
ukitzean min handia hartu-
ko dugu. Guztiz normala da
hori: inflamazio fasea da,
sendatze prozesua behar
bezala abiatzeko ezinbeste-
koa, eta gorputzak berak es-
katuko digu atseden har-
tzea. Egun gutxiren
buruan, ordea, gauzak alda-
tzen hasiko dira: etendako
zuntzak birsortzen hasten
direnean, artikulazioa erra-
zago mugitu ahal izango
dugu. Beraz, lehen norbere
senari jaramon egin dio-
gun bezala (geldirik ego-

nez), orain ere horixe egin beharko dugu: gorputzak mugi-
tzeko aukera eman ahala, mugitzen hasita. Hau da: guraso-
ak, ez geldirik mantendu, gero, jolastu nahi duen haurral

Sendatze prozesua erraztu dezakegu, halere, mugimen-
duok jarrera egokian eginez gero. Horretarako, denok
ezagutuko duzuen kasu bat azalduko dizuet: aldapan be-
hera korrika datorren umearena. Konturatzen bazarete,
haur gehienek, goitik behera korrikan datozenean, zarata
karakteristiko bat egiten dute hankekin lurraren kontra:
zapla, zapla, zapla! Orpoa jarri ostean, oin-bularrak behea
jotzean zolak egiten duen "txalo" bezalakoa da. Gauza nor-
mala da, eta ez bereziki arriskutsua, bidea laua eta asfal-
tozkoa denean, inolako zulorik gabekoa. Baina mendiko
ume batek ez dizu hori egingo, oinak kontrol barik horrela
erabiltzean, edozein harritxo, adar edo zulo nahikoa dela-
ko trokadura bat eragite-
ko! Horregatik oinak ez
ditu libre erabiliko, baizik
eta dantzariek edo borro-
kalariek bezala: ez guztiz
erlaxaturik, baina ezta go-
gor-gogor eginda ere; tar-
teko puntu batean, egin
beharrekoa aurreikusiz,
eta dantza/borroka lagu-
nak egin dezakeen mugi-
menduari erantzuteko
prest.

Hipermalgutasunaren
eraginez esgintzeak behin
eta berriro gertatzen dire-
nean ere, helburu nagusia
egonkortasuna eta indarra
uztartzen dituen jarrera
hori bilatzea izan behar
da. Zenbait kasutan, orka-
tila edo eskumuturra ba-
bestuko dioten ortesiak la-
gungarriak izan daitezke;
baina hori beti-beti biga-
rren mailakoa izango da,
oinak egonkortasuna mo-
du librean aurkitzearen al-
dean. e
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