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Guia de cuidados para costaleros

Ante la inminente celebracion de la Semana Santauestra tierra, hacemos publica una serie de

normas y ejercicios a realizar por aquellas pesanze desinteresadamente ofrecen su esfuerza
personal a la celebracion de los actos religiddos.referimos a los costaleros.

El Colegio Profesional de Fisioterapia de Extremnaden preocupacién constante por el bienestar
fisico de los ciudadanos y en estas fechas, dwslicostaleros, ofrecen esta “Guia de cuidados para
costaleros”, para que sufran menos con el esfueaizado y eviten la aparicion de alguna lesion en

su aparato musculoesquelético.
Se trata de una serie de estiramientos musculacties de realizar y de corta duracion, ante el

tremendo esfuerzo a realizar, para evitar la apgaricde dichas lesiones, asi como unas

“Recomendaciones generales para costaleros”.

Resumen de los dolores mas frecuentes en el costale

Basados en un estudio realizado por el ColegioeBiamfial de Fisioterapeutas de Andalucia. La
motivacion del costalero no es suficiente paragmavesiones. Podemos prevenir el dolor agudo por
una postura incorrecta 0 movimiento brusco, estdsalud insuficiente, mediante las normas que

exponemos.
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Guia de cuidados para costaleros

Medidas a tener en cuenta en la “levanta”

Medidas recomendadas en todas las posturas:

Concéntrate en efectuar las posturas de formaatayre

Tirar de la cabeza hacia el techo, manteniendoadlccrecto;

Columna lumbar recta;

Al tomar el aire por la nariz, extender el abdomehgexpulsarlo por la boca, contraer el
abdomen;

Las articulaciones de codo y mufieca no deben teséémente flexionadas;

Bien liada la faja a la cintura;

No inclinar el pie en borde externo o interno, aal peso por igual sobre la planta del pie.

1°Momento 2° Momento
de la “levanta”. Aviso de la “levanta”.
para ponerse en el palo. Meter rifiones.

Mirada al frente.

Transicion entre el segundo y tercer movimienttadéevanta” El salto.

Mirada al frente.

Concentrarse en igualar las piernas y los tobiplasa que en la caida la posicién sea correcta.
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3° Momento de la “levanta”. La levanta del paso.

- Mirada al frente.

5

Salida o entrada de rodillas

- Mirada al frente.
- No prolongarse mucho tiempo.
- Proteger las rodillas.

- Realizar maximo esfuerzo en el minimo tiempo.

Levanta a pulso/Arria a tierra:

- No prolongarse mucho tiempo.
- Levantar y arriar el paso con las rodillas flexidas,
no doblar el tronco.

- Realizar maximo esfuerzo en minimo tiempo.

ESTIRAMIENTOS
Duracion de cada ejercicio 10 segundos. N° repeis 3. Mantén el estiramiento, sentirlo y repetirl

1-1-Ejercicio de estiramiento de cuelloSentado cémodo girar la cabeza suavemente encihacia

derecha e izquierda. Cuando sientas una zonadah®arosa, para y mantén la posicion.
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1-2-Ejercicio asistido sobre un eje del cuelidcsentado en una silla con una toalla detrds dedllo.
Usa la toalla como pivote.

-Estira el cuello hacia atras, de manera que seritenovimiento vertebral del cuello, presionanao |
toalla la zona.

-Usando la toalla como eje gira el cuello haciddeecha.

- Inclina el cuello hacia atras y hacia la derecha.

- Inclina el cuello hacia atras y hacia la izquéerd

1-3 — Ejercicio del hombro Coloca el brazo sobre la cabeza, flexiona el godo

con la otra mano, colocada sobre el codo, empuja pajar la mano por la

espalda lentamente.

1-4- Ejercicio de hombra Con la mano en el codo

opuesto, empujalo en direccidon del hombro, mantén e

F TR R

) hombro recto. Repite con el otro brazo.

1-5- Ejercicio de estiramiento del pechoEnrolla el costal y cogelo por los dos extrenMdantén los

codos rectos y sube el costal por delante y poésiee la cabeza. No estirar ni forzar intensamente
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1-6- Ejercicio_estiramiento_espalda Agachado con las plantas de los pies en el suédoespalda

sobre la pared. Pegar bien la espalda a la pared.

1-7- Ejercicio_estiramiento parte anterior_pierna Coge la punta del pie derecho con la mano

izquierda tirando hacia el gluteo. Repite con ta pierna.

1-8- Ejercicio para la espalda Tumbado en una mesa con

las piernas colgando, flexiona una de las rodil@sal con

la otra.
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1-9- Ejercicio para la espalda Tendido en el suelo, cabeza apoyada, con lasmdoss cogidas a las

rodillas, dirige éstas al pecho.

1-10 Estiramiento_de_gemelasColoca la punta del pie en un bordillo de laesatlejando el talon

colgando. Sujétate en un coche o pared. El movimisgra suave y en equilibrio.

EJERCICIOS PARA ANTES DE SACAR EL PASO

Duracion de cada ejercicio, 10 segundos. NUmerekticiones, 3.
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Ejercicio 1-3 Ejercicio 1-7

Ejercicio 1-4 - : - Ejercicio 1-10

Ejercicio 1-5 R/

i,
Ejercicio 1-6 | : —(

EN LA CARRERA DURANTE LOS RELEVOS

Duracion de cada ejercicio, 10 segundos. NUmerekticiones, 3.

ivh
R

Ejercicio 1-6 _ Ejercicio 1-10 i
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Ejercicio 1-5 Ejercicio 1-7
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RECOMENDACIONES GENERALES PARA EL COSTALERO

- Pasar por consulta médica antes. Recuerde queagndditico a tiempo le permitira disfrutar de
Su gozo.
- Entrénese fisicamente y técnicamente para serleasta

- Mejorar el trabajo y el equilibrio para que el @pbfisico sea lo mas eficiente posible.

Realizar todos los ejercicios lentamente y sintieta zona, en caso de molestias no hacer el

ejercicio y dirigirse a un fisioterapeuta.

- El tamafio y posicion de la morcilla debe protegerséptima vértebra cervical, vértebra
prominente, la sentimos al final del cuello, siefalaona de mayor esfuerzo.

- Protegerse con faja ortopédica lumbar y vendajesidnales recomendados por el profesional
de la fisioterapia. Evitar que se formen arrugaspalsionar la faja.

- El calzado debe ser: alpargatas reforzadas conajgenduncionales en los pies y tobillos.
Zapatillas o botines, flexibles o comodos.

- Mantener la espalda en posicion recta.

- Al meter los rifones mantener la musculatura abdahtontraida para que realice funcion de
faja muscular.

- Antes de sacar el paso y durante los relevoszegdbs ejercicios indicados anteriormente.

- Bebe agua en pequeia cantidad y de forma contirthiadate el trayecto.

- Después de sacar el paso realiza igualmente egercie estiramiento.

- Quitar la faja lentamente.

- Si siente dolor intenso y duradero en el aparatmnmtor dirigirse a un Diplomado en
Fisioterapia.

- Visitar al médico en caso de molestias persistentes



