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LOS FISIOTERAPEUTAS ALERTAN

DE LOS RIESGOS C

EL ABUSO

DE LA WII

El nuevo fenomeno conocido como «wiitis» implica lesiones como contracturas musculares, bursitis,
problemas en los hombros y en la columna vertebral. Los profesionales recomiendan no pasar mas

de una hora al dia delante de la consola de moda

A.J]iménez ® MADRID

eria mas sencillo si con poner-
nos el chandal y colocarnos
delante del televisor, nuestro
cuerpo se moldeara hasta
entrar en la talla de pantalon
deseada. Pero, ingenuos aquellos que se
lanzan a las ultimas novedades tecnol6-
gicas con semejante fin, porque nada
sustituye a una buena tabla de ejercicio
fisico bajo supervision profesional.

Ni siquiera la tan novedosa consola Wii
(de Nintendo), que hace las delicias de los
deportistas frustrados al ofrecer juegos
simulados, como el tenis, el golf o el atle-
tismo, mediante un mando con sensor de
movimiento. Es mas, segiin aseguran
desde los colegios de fisioterapeutas, el
mal uso o el exceso de horas jugando a «la
maquinita» puede provocar serias lesio-
nes, especialmente en la espalda, los
hombros, los codos y los brazos. Es 1o que
empieza a conocer como «Wiitis».

Tal y como explica Pedro Borrego, Provoca inﬂamacién
presidente del Consejo General de Cole-
gios de Fisioterapeutas (CGCF), «se esta y sobre carga
observando un aumento de consultas de .,
pacientes con dolor en estas zonasy el @N IOS mUSCUIOS
factor comun en todos ellos es un abuso
o mal uso de la consola. Hay individuos extensores )’
que pasan mas de dos o tres horas jugan-
do sin calentar». Y es que estamos ha- ﬂexores de Ia mano
blando de una actividad fisica. «Y todo
ejercicio debe ser consensuadoalahora W m m =

Cuandonuestros hijos intentan convencernos delas
ventajas de jugar con la Wii,no caemos enlacuentade
que,aveces,abusande ella. Combinados posibles
adicciones o usos abusivos: la pantalla del ordenador
odeltelevisor,ypasarse demasiado tiempo haciendo

Juan Manuel gimnasia. Lafalta de costumbre de hacer ejercicio
ROMERO puede provocar agujetas. Pasartodas las tardes de
Vicepresidentey domingo moviendo el esqueleto en el salénno parece
director de Proyectos que seademasiado sano, sobre todo sino realizamos
Adicciones Digitales otrasactividades,comosaliralacalle, pasear ovisitar

alafamilia. Jugar con la Wii esta bien, perono estade
mas saliramontaren bici.Lamayoriadelas grandesy
medianas ciudades tienen carriles paraciclistas. Y si
estamos en el campo, jpara qué necesitamos un carril

CIPRIANO PASTRANO

de empezar con un chequeo médico, una
revision rutinaria». Para los mas escép-
ticos, puede resultar un tanto exagerada
esta recomendacion, porque, al fin y al
cabo, «se trata inicamente de una forma
de pasar el rato dandole al mando, pero
nada mas lejos delarealidad. Es cuestion
de fuerza. Cuando nos encontramos en
la pista de tenis, por ejemplo, «la energia
que aplicamos con la raqueta para dar a
la bola, es muy diferente a la que aplica-

ipe Gimnasio sin salir de casa

bici? Es verdad que la Wii,ademas de ejercicios de
gimnasia, tiene otras posibilidades, que bien
utilizadas, sonunabuenaforma de pasar partedel
tiempo libre como cantando con el karaoke. Esun
magnifico hallazgoy un excelente negocio paralas
empresas detecnologia. El resultado, positivo o
negativo desuutilizacion vendramarcado siempre en
funcion del uso que hagamos del dichoso aparatito.
Estar unahorapegados alapantallayhaciendo
gimnasiano parece unamalasolucion, sobre todossi
hace mal tiempoyno podemos salir de casa, pero
tomar la Wii como sustituto del gimnasio, lacalleolos
amigos no parece una solucion muy inteligente. Todo
ensujustamedida, sinpasarse.

mos desde el salon de casa, pues en éste
ultimo el juego no tiene el efecto de accion
reaccion, solo le damos al aire. Es un
movimiento virtual», especifica Borrego.
Y ese golpe ala nada puede provocar una
contractura muscular no controlada.

Desde el Colegio de Fisioterapeutas de
la Comunidad de Madrid también afirman
que esta situacion virtual puede ser tan
real que, en ocasiones, llega a provocar
un estrés fisico debido al esfuerzo intenso
continuado con consecuencias similares
alas que se sufren al practicar deporte al
aire libre. No obstante, los especialistas
advierten que el objetivo no es arremeter
contra la empresa fabricante del juego en
cuestion, sino advertir. «kEn el arranque
del propio juego te dice que accedas a una
web en la que incluyen recomendaciones
de uso. Ademas, informan del espacio y
de la utilizacion que hay que dar al man-
do con una proteccion adecuada», puntua-
liza el presidente del CGCF.

CODO DE «WIIFISTA»

Pero ya pueden ponernos las instruccio-
nes mas claras delante, que hacemos
caso omiso y preferimos aquello de ex-
perimentar y aprender por ensayo-
error.

Y entre los efectos negativos de este
aparato se encuentra el denominado codo
de tenista, o mejor dicho, de «wiifista». La
rotacion forzada de la mufieca al sujetar
el mando provoca dolor en la parte exter-
nadel codo que puede llegar al antebrazo.
«E1 sintoma claro es una bursitis que de-
termina una inflamacion genérica y una
carga muscular excesiva en los musculos
extensores y flexores de la mano», especi-
fica Borrego. Y lo mismo ocurre con el
golf, ya que los musculos empleados para
cerrar los punos se trabajan demasiado y
provocan agarrotamiento.

Los hombros son otros de los grandes
perjudicados, junto con la espalda. En los
primeros pueden aparecer problemas en
la cabeza del humero, especialmente en
los mas pequenos. Borrego senala que
«en los adultos la capsula articular del
hombro esta desarrollada y la cabeza del
humero esta protegida por tendones y
musculos, pero no ocurre los mismo en
los nifios. En ellos no esta suficientemen-
te fortalecida y el movimiento excesivo
puede provocar subluxaciones repetidas
sin que se den cuenta. El resultado es una
posible inestabilidad articular cuando
sean mayores». Ademas, hay que tener
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en cuenta que todo deporte o ejercicio
unilateral, esto es, aquel que se realiza
con un lado del cuerpo, hace que el otro
quede mas debilitado, generando asi una
descompensacion.

En lo que se refiere a la espalda, la
region mas comprometida es la lumbar,
ya que los movimientos articulares for-
zados alteran los mecanismos de autoes-
tabilizacion del disco vertebral.

Visto de este modo parece que es «tor-
tura» para el cuerpo. Pero fuentes de la
compania Nintendo aseguran que «nos
preocupamos de la seguridad de los usua-
rios. Los manuales indican como se deben
ejecutar los juegos. Ademas, en la moda-
lidad Wii Sport, por ejemplo, se pide a los
jugadores que paren y descansen una vez
transcurrido cierto tiempo de juego. Que-
remos dejar claro que estan creados para
entretener, no para adelgazar y ni mucho
menos sustituyen a un gimnasio».

En su defensa también salen investi-
gadores especialistas en la materia. Es el
caso dela Universidad de Kansas (Estados

«El aparato esta creado
para entretener, no para
adelgazar nireemplazar
al gimnasio», dicen
desde Nintendo

Los movimientos
articulares forzados
alteran los mecanismos
de estabilizacion del
disco vertebral

Unidos), donde, hace unas semanas pu-
blicaron en «Exercise and Sport Sciences
Reviews» un documento en el que daban
a conocer los efectos beneficiosos que las
nuevas tecnologias tienen para nuestra
salud.

Su investigador principal, David
Dzewaltowski, jefe del Departamento de
Kinesiologia (rama de la ciencia dedicada
al Estudio del Movimiento) de la Univer-
sidad de Kansas, asegura que, «estos
aparatos pueden adaptarse para incorpo-
rar ejercicios de yoga, asi como de entre-
namiento de fuerza, equilibrio y aerébic,
lo que los convierte en juegos interactivos
que requieren movimiento fisico de los
usuarios, y eso es mejor que nada, tenien-
do en cuenta la sociedad sedentaria en la
que nos estamos convirtiendo». Ademas,
este investigador explica que la Wii, en
concreto, puede ser una herramienta y
eficaz para mantener un estilo de vida
saludable, ya que establece unas metas
que el usuario debe alcanzar y, ademas,
se evaluan los progresos. Sin embargo,
puntualiza que el espacio requerido para
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algunos deportes, como
tenis o la carrera, «no se
tiene en la sala de estar, lo
que provoca que el ejercicio
no se realice de la forma co-
rrectar.

Analizados los pros y contras
de este fenomeno, 1o mas impor-
tante para evitar males mayores
esrealizar una serie de ejercicios
de calentamiento y estiramiento
de las extremidades, tanto antes,
como después de encender el polé-
mico y divertido aparato.

AUTOCONTROL

Borrego advierte de que «es impor-

tante aprender a manejar el gesto

deportivo con suavidad, para evitar
realizar movimientos bruscos y no
se debe exceder la participacion du-
rante mas de media hora en el caso
de los mas pequenos». Tampoco hay
que olvidar descansar, al menos unos
15 minutos transcurrida una hora de
juego, por muy emocionante que se
presente la partida.
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