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Dedicamos este libro a nuestros hijos Raoul y Julien, y a Ruth Liebs-
cher, su abuela.

Ruth es la prueba viviente de que, con los ejercicios adecuados, es posi-
ble tener noventa anos y ser dgiles, vivir sin dolor y sin las limitaciones de
la artrosis.

Hace veinte afos a Ruth le fue realizada una operaciéon de prétesis
en la cadera, pues ain no conseguia tomarse en serio las objeciones de
su hijo respecto a los consejos del renombrado doctor. El especialista
habia profetizado ademds que seis meses después seria necesario susti-
tuir también la otra articulacién.

Después de la operaciéon, Ruth empezé a realizar los ejercicios del
método Liebscher & Bracht. Desde entonces la cadera artificial atin estd
en su lugar, y la otra nunca ha tenido que operarse. Y a Ruth no le due-
le ninguna parte del cuerpo.

Ruth Liebscher con su hijo Roland durante las tomas de grabacion de los videos
bajo el tema “Noventa afos y en plena forma” para nuestro canal de YouTube Die
Schmerzspezialisten (Los especialistas del dolor).



CAPITULO 1

Podemos y debemos poner fin a todo
sufrimiento innecesario

Las conclusiones contenidas en este libro se basan en una larga historia tan
real como apasionante. Explica la historia de una doctora muy interesada
en los temas de salud, que quiere saber mas de aquello que le han ensefa-
do durante la carrera, y de un ingeniero mecdnico que se hace preguntas
sobre todas las cosas y que durante toda su vida ha practicado con entu-
siasmo las artes marciales y la Kinesiologia oriental, y de cémo juntos han
descubierto - o quizds redescubierto - aquello que las personas y los docto-
res de todo el mundo estdn buscando desde siempre: cémo librarse de un
modo natural de los dolores articulares, cémo frenar el deterioro y cémo
estimular la reconstruccién de los cartilagos.

Empecemos antes con una breve retrospectiva de nuestro bagaje de
conocimientos y experiencias, de forma que los lectores puedan enten-
der porque hemos escrito este libro y qué tenemos para ofrecerles, y que
después de haberlo leido afronten de una forma completamente diferen-
te la artrosis y el dolor que la acompana.

Treinta anos de investigacion y desarrollo

Desde el 1986 realizamos investigaciones sobre el tema del dolor y desarro-
llamos soluciones terapéuticas para aliviarlo y eliminarlo. Cudndo, en el
2007, empezamos a formar a médicos, ostedpatas, naturdpatas, fisioterapeu-
tas y demds terapeutas ensefidndoles nuestra terapia del dolor, todo nuestro
proyecto despegé.

En el 2009, Giinter Jauch, que habfa comprendido hasta qué punto
podia ser importante nuestra terapia para la sociedad, nos invité a parti-
cipar en su programa Stern TV. En aquella ocasién, Roland curé en di-
recto a un paciente que sufria dolores de espalda y que llevaba anos in-
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tentando curarse sin conseguirlo. Anteriormente, el equipo de Stern TV
habia grabado el tratamiento de otra paciente que, a pesar de tomar los
analgésicos mds fuertes y de muchos intentos de curacién en el dmbito
de las terapias convencionales (varios procedimientos de la medicina
académica, de la fisioterapia y de las terapias manuales asi como la estan-
cia en una clinica especializada en el tratamiento del dolor) estaba prac-
ticamente inmovilizada del todo. Después del tratamiento también ella
dejé de sentir dolor. Después de la retransmisién, los médicos y los tera-
peutas especializados en nuestro método fueron literalmente asediados y
se encontraron con la dificultad de afrontar todas las solicitudes.

Llegados a este punto, nos dimos cuenta por primera vez del gran ni-
mero de individuos que sufren y buscan desesperadamente una ayuda real.
La gran demanda de nuestra terapia por parte de los pacientes y de cursos
de formacién por parte de los profesionales sanitarios nos demostré que
era evidente que el problema del dolor y de la artrosis no se podia resolver
con la medicina convencional, a pesar de todas sus conquistas.

En septiembre del 2017 habian pasado diez afos desde el momento
en que habfamos empezado a ensefiar nuestra terapia del dolor. Mien-
tras tanto, miles de médicos de todas las especialidades, fisioterapeutas y
otros terapeutas, ademds de ostedpatas, han participado en nuestros cur-

MEDICINA CONVENCIONAL

Cuando hablamos de medicina y de métodos “convencionales” o de “con-
cepciones convencionales” nos referimos al tipo de tratamiento y de expli-
caciones proporcionadas por médicos, naturdpatas, fisioterapeutas, osted-
patas y terapeutas de otros sistemas que no se basan en principios
utilizados por Liebscher & Bracht. Obviamente, quedan excluidos los tera-
peutas auténomos que comparten nuestra ideologia y practican terapias
parecidas a las nuestras. Aun asi, desafortunadamente, estos Ultimos no
inciden practicamente nada en la realidad terapéutica que cada dia prolon-
ga el sufrimiento de un gran nimero de pacientes.
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sos de formacién. Muchos de ellos se han convertido en parte de nuestra
red, que ya cubre de manera satisfactoria el territorio de Alemania, Aus-
tria y Suiza. Resultan entusiastas por lo ridpida y duradera que es la ayu-
da que consiguen proporcionar a sus pacientes, liberdndolos del dolor y
curdndoles la artrosis.

Una terapia para cada individuo

Dicho esto, lo cierto es que todavia estamos en los inicios: sigue habiendo
demasiados médicos y terapeutas que no quieren darse cuenta del motivo
por el cual nuestra terapia del dolor es tan eficaz, y por eso no se la toman
en serio. Y todavia existen demasiados afectados por el dolor que no cono-
cen esta terapia y ain no saben que, en vez de recurrir a los analgésicos ya
las operaciones quirtrgicas, pueden curarse de forma completamente na-
tural en el sentido més puro de la palabra.
Este es el motivo por el cual tenéis nuestro li-  Con el provocador

bro entre las manos. Hemos elegido intencional-  titulo La mentira de

1

mente un titulo provocador: el objetivo es cues-  (a artrosis esperamos

tionar las convenciones, llamar y mantener viva  |lamar la atencién
la atencién. De hecho, nuestro deseo es que todas  sobre este tema

las personas afectadas por dolores articulares se- Lo maximo posible.

pan que existen opciones mucho mds eficaces que

las convencionales para afrontar el dolor y la artrosis, que no se trata
de un destino irreversible el verse afectados por la artrosis a los cin-
cuenta o a los sesenta anos, soportar un dolor cada vez mds intenso y
tener que aceptar cada vez mayores limitaciones de movimiento. La
gente tiene derecho a saber que, en la mayoria de los casos, es posible
liberarse del dolor de forma duradera, asi como debe ser informada de
sus opciones, puesto que cada uno puede elegir entre el camino que
todos conocemos, aquel que, después de pasar por los analgésicos an-
tes o después lleva hacia una intervencién quirtrgica y a una prétesis
articular, y el otro camino, que ciertamente requiere tiempo y constan-
cia porque consiste en un entrenamiento regular con ejercicios preci-
sos, pero que conduce hacia la autonomia y la libertad. La libertad de
velar por la eliminacién del propio dolor, de frenar la artrosis — al
menos en la mayoria de los casos — y de regenerar los cartilagos.
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Hemos elaborado numerosas estrategias para vosotros

Leed este libro y realizad los ejercicios con vuestras articulaciones
afectadas por la artrosis.

Llevad a cabo los consejos alimentarios, pues pueden contribuir
notablemente a tener bajo control el dolor de forma duradera y per-
mitir una rdpida regeneracién de los cartilagos.

Visitad nuestro canal de Youtube Die Schmerzspezialisten (tr.: Los es-
pecialistas del dolor - Los videos estdn en alemdn, pero hay la opcién de
configurar Youtube y poner los subtitulos automdticos en espafiol -
N.d.E.). Alli encontraréis mds de 400 videos con ejercicios féciles y nu-
merosas respuestas a las preguntas relacionadas con el tema “dolor y ar-
trosis”. En la mayorfa de casos podréis realizar los ejercicios mientras
mirdis los videos, puesto que estos han sido grabados de forma que sea
posible realizar los ejercicios contempordneamente. Inscribiros a la pagi-
na web www.Liebscher-Bracht.com (en alemdn) y utilizadla de forma
regular, pues estd pensada para pacientes que sufren dolores crénicos o
agudos, pero también para todos aquellos que harfan cualquier cosa para

prevenir los dolores articulares y la artrosis. En
nuestra pagina web encontraréis una amplia serie

7 VIDEOS CON SUBTi-
TULOS EN ESPANOL
De la web de los auto-
res hemos elegidos 7
videos que podéis ver,
con subtitulos en
espaiiol, en esta pagina:
www.macroediciones.
com/libroartrosis

Los videos tratan

de la artrosis:

e cervical

e dorsal

e del hombro

e de la muneca

e del pulgar

e de la cadera

¢ de la rodilla.

de ejercicios, programas de 14 o 28 dias ya dispo-
nibles para llevar a cabo, soluciones clasificadas
para todos los problemas debidos a los dolores
mds frecuentes que existen actualmente, asi como
programas de entrenamiento. Para vosotros, que
sufris artrosis, hemos grabado todos los masajes
fasciales con rodillos y esferas descritos en este li-
bro, tanto para el lado derecho como para el lado
izquierdo del cuerpo, de forma que los podais rea-
lizar mientras mirdis el video, y también hemos
creado un espacio dedicado a la artrosis. En esta
seccién, guiados y motivados por Roland, podréis
hacer cada dia vuestros ejercicios.

Buscad un terapeuta especializado en nuestro
método: durante el transcurso del primer trata-
miento ya os podrd “demostrar” si nuestra terapia
es capaz de liberaros del dolor. Durante las visitas
sucesivas, el terapeuta velard por mantener los re-
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sultados obtenidos, mientras vosotros realizaréis regularmente los ejerci-
cios necesarios para vivir una vida larga y sin dolor. Gran parte de nuestros
terapeutas también ofrecen clases de grupo semanales, a las cuales podéis
asistir regularmente o dependiendo de vuestras necesidades.

Hemos desarrollado y ofrecemos todas estas opciones porque para
nosotros es muy importante daros la posibilidad de liberaros del dolor,
y creemos que deberfais acabar con vuestro sufrimiento cuanto antes,
pues en la mayor parte de los casos es absolutamente innecesario.

La mejor manera de utilizar este libro

Llegados a este punto, querriamos hacer una ultima sugerencia sobre
cémo leer este libro. Al principio os explicaremos el origen de la artrosis
y de los dolores articulares y qué podéis hacer para eliminarlos lo antes
posible, frenar el deterioro y regenerar los cartilagos.

Por lo general, no es necesario conocer los supuestos tedricos, y si
para vosotros no es tan importante podéis pasar directamente al capitu-
lo “Los ejercicios y el masaje con rodillos y esferas Liebscher & Bracht”
y empezar a hacer los ejercicios.

En cambio, si en primer lugar os gustarfa entender c6mo se ha creado
vuestro problema y por qué motivo es recomendable poner en practica los
ejercicios y los consejos alimentarios, entonces es mejor que echéis prime-
ro un vistazo a esta informacién. Quizds os preocupe llevar a cabo algunos
ejercicios porque os da miedo que puedan danar vuestras articulaciones.
En este caso también es oportuno profundizar antes en los conceptos bé-
sicos. Cudndo, sobre la base de la teoria, os haydis dado cuenta de la im-
portancia de los ejercicios, tendréis la motivacién necesaria para dedicar
cotidianamente 15 minutos a su prictica. También podéis saltar de un
capitulo a otro, empezando por los ejercicios y después yendo a leer la
parte tedrica, todo depende de vuestras preferencias. De este modo po-
dréis comprobar su eficacia y asi ir reforzando vuestra motivacion.

Para pacientes, médicos y terapeutas
Este libro se dirige a todos: lo hemos escrito tanto para los profanos en

el campo de la medicina y terapéutico como para los profesionales sani-
tarios especializados en artrosis y terapia del dolor.
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Por este motivo hemos decidido utilizar un lenguaje generalmente
comprensible.

Aun asi, puesto que esperamos que los médicos y terapeutas puedan
apreciar los contenidos que presentamos, hemos evitado simplificar el
lenguaje alli donde la descripcién de los fenémenos biomecdnicos y fi-
siolégicos habria podido resultar empobrecida.

Acostumbrarse a una nueva realidad requiere tiempo

A todos aquellos que se sientan interpelados en primera persona por el
tema de este libro — no importa si se trata de especialistas o de personas
que no son profesionales del sector — les aconsejamos que no se limiten
a leerlo una sola vez. Sabemos por experiencia que, a menudo, en una
primera lectura es dificil interiorizar el pleno significado de la infor-
macién con la cual se entra en contacto. Para los profanos, esta dificul-
tad deriva de la novedad del tema. Para los profesionales, dependiendo
de lo que ya hayan aprendido u oido con relacidn a estos temas, deriva
del hecho que esta informacién puede rebatir de una forma incluso
dramdtica un conjunto de conocimientos y un método de trabajo a los
que estdn acostumbrados desde hace decenios.

Un dltimo consejo: antes de empezar a leer este libro, os invita-
mos a vaciar vuestro cdliz, como se dice en China. Pero no os desha-
gdis de los conocimientos y de las convenciones que habéis acumula-
do, durante la lectura, podéis depositarlas en otro recipiente, en una
“memoria externa’.

Si después de haber leido el libro os seguis sin-
Avanzad poco a poco tiendo desorientados y no estdis seguros de haber
y concederos todo  entendido algo, probablemente no era el momen-
el tiempo necesario  to adecuado, o bien simplemente este tema no va
para integrar estas  con vosotros. En este caso, olvidad lo que habéis
nuevas nociones. leido, y llenad de nuevo vuestro cdliz con el conte-
nido que habiais puesto temporalmente de lado y
seguid haciendo aquello que deciais hasta el momento y qué creéis ade-
cuado. Aun asi, antes o después, os volveréis a encontrar con muchas de
las cosas que habéis leido, asi que conservad este libro, asi podréis reto-
marlo en cualquier momento.

Si en cambio este tema os interesa o incluso os entusiasma quedaréis

satisfechos. Como profesionales, ahora tenéis la oportunidad de sumer-
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giros plenamente en la nueva gestién del dolor y formar parte de nues-
tros cursos de formacién. Como personas no profesionales, podréis em-
pezar enseguida a poner en préctica nuestros consejos y a curaros de una
forma pricticamente definitiva de vuestro dolor.

Solo os aconsejamos lo que nosotros mismos
estamos poniendo en practica

Para acabar, querriamos hacer una peticién a los lectores. Hemos escri-
to este libro partiendo de la ciencia y del conocimiento y poniendo el
alma. En ¢él encontraréis solo aquellos contenidos y consejos de los
cuales estamos convencidos y que nosotros mismos seguimos. Aun asf,
no tenemos la pretensién de saberlo todo. Si en algiin momento notdis
que hay cosas que no hemos descrito correctamente o que basdndoos
en vuestra experiencia no pueden ser de ningin modo cémo os hemos
explicado, os rogamos que perdonéis nuestra valoracién errénea y que
nos escribdis, de este modo nos permitiréis corregir aquellas descrip-
ciones equivocadas en la préxima edicién. Gracias de corazén por
vuestra disponibilidad.

Y ahora os deseamos que os divirtdis. No solo durante la lectura,
sino sobre todo en la experimentacién y en la puesta en marcha de los
ejercicios y de los consejos nutricionales. Llevando a cabo nuestras
propuestas estaréis mejor.

iOs deseamos con todo el corazén una vida larga, sana y libre de do-
lor, y que os mantengdis dgiles, eldsticos y sin artrosis!

Dra. Petra Bracht
Roland Liebscher-Bracht
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CAPITULO 2

La mentira de la artrosis y todo lo que
necesitais saber sobre este tema

La artrosis y los dolores articulares son causa de sufrimiento en todo el
mundo. No obstante, ahora os podemos dar una buena noticia: el pro-
blema se ha solucionado. No os preguntéis por qué hemos sido precisa-
mente nosotros los que hemos encontrado la solucién, las cosas han ido
asi, y de todos modos hemos necesitado treinta afos. En este libro os
explicaremos el funcionamiento de nuestra terapia, de forma que poddis
ponerla en seguida en prdctica y salir lo antes posible del callejon sin
salida que es el dolor de la artrosis.

Si tenéis la suerte de no sufrir estas dolencias, porque sois jévenes o porque
habéis hecho muchas cosas bien, entonces os explicaremos qué podéis hacer
para no acabar nunca asi. Prevenir es mejor que acabar en el quiréfano.

Empezaremos analizando qué es en realidad la artrosis. En este capi-
tulo, expondremos la opinién mds difundida alrededor de la artrosis y
del dolor articular. Os proporcionaremos una visién general de la mag-
nitud de esta epidemia y echaremos un vistazo rdpido al modo en que la
medicina convencional intenta resolver el problema. Desafortunada-
mente, sin grandes resultados.

Os explicaremos concretamente el motivo por el cual, segin nuestra
opinién, aquello que casi todos creen saber sobre la artrosis y sobre los
dolores articulares es una falsa verdad.

La “falsa verdad” del dolor de la artrosis

La artrosis, es decir, el deterioro de los cartilagos de las diferentes articu-
laciones, es algo que obviamente existe: no es una mentira, es un hecho
real. Pero, ;qué aflige a las personas afectadas? ;El desgaste de los cartila-
gos que se vuelven cada vez més finos, o el dolor que sienten?
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La actual situacion  Precisamente en este punto las cosas son de una

del tema de la artrosis  forma completamente diferente respecto a aquello

y el dolor articular  que la mayoria cree. Muchos piensan: siento dolor

es el error del siglo  porque tengo artrosis. Y no solo los pacientes tie-

de la medicina. nen esta opinién: también los especialistas, los
doctores, los fisioterapeutas y/o los naturépatas lo
y
creen. Precisamente aqui se encuentra el error que nosotros definimos
<« . . . » <« »
error del siglo en medicina”. Pero como la palabra “error” no sacude
suficientemente las conciencias y puede ser ficilmente olvidada después
de encoger los hombros, hemos decidido utilizar el término “mentira”,
por sus connotaciones mucho mds negativas y provocadoras.

¢Quién es el mentiroso?
Ahora, obviamente, nos podemos preguntar quién estd mintiendo:
para poder hablar de mentiras, de hecho, es necesario que haya un
mentiroso que las difunde de forma consciente. En nuestro caso son
muchos los “mentirosos” que contribuyen a hacer que millones — pro-
bablemente incluso miles de millones — de personas crean que la artro-
sis duele. Aun asi, la mayor parte de ellos no sabe que estd difundiendo
ideas que no responden a la verdad: lo hacen de forma no intencional.

Pero, ;por qué circulan estas “mentiras”? Un motivo relevante es la
comodidad de no discutir lo que desde hace mucho tiempo se ha acep-
tado como una realidad. Incluso si un gran niimero de indicios hace
suponer que las cosas podrian ser diferentes. Ademds, esas afirmaciones
se encuentran obviamente en los materiales diddcticos de los cursos de
formacion de las facultades de medicina o fisioterapia. Las personas que
se han formado con ellos han interiorizado los conocimientos adquiri-
dos y trabajan desde hace afios o decenios siguiendo esa concepcién. Si
discutieran la convencién de que la artrosis es dolorosa entrarian en una
controversia. Después, naturalmente, estdn también las personas afecta-
das por este problema y los pacientes que oyen y leen por todas partes
que la artrosis es la responsable del dolor que sienten. Por otro lado,
aquellos que no sufren y no estdn afectados por la artrosis han escuchado
desde que son jévenes que sus abuelos, padres y otros parientes a menu-
do tienen “dolor de artrosis”.

Aun asi, la historia nos ensefia que muchas veces la verdad de hoy
puede ser el error de manana.
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La concepcion tradicional de la artrosis parece muy clara

Todo parece ser muy claro: cuando somos jévenes las articulaciones fun-
cionan como deben hacerlo, los cartilagos estdn sanos e intactos. Pero
cuanto mds se usa una articulacién, mds envejece el cartilago y se consu-
me, sufre lesiones y se afina progresivamente. Cuanto mds se prolonga
este proceso, mds dolor se percibe. Para aliviar el sufrimiento existen
analgésicos eficaces de todo tipo. Como se supone que los cartilagos no
se pueden regenerar y que el proceso de deterioro es imparable, antes o
después resulta necesario — lo mds tarde posible, cuando se produce un
contacto directo con los huesos — sustituir la articulacién. Por suerte,
mientras tanto se han desarrollado excelentes prétesis de alta tecnologfa.
Una vez insertada una articulacién artificial de este tipo, se puede volver
a la vida normal. En realidad se estd incluso mejor que antes, pues las
protesis estdn hechas con materiales resistentes como el metal o la cerd-
mica, que no se deterioran.

Para evitar malentendidos: la opinién que acabamos de exponer es la
opinién tradicional y generalmente difundida con relacién a la artrosis y
el dolor.

Segln esta teoria, no cabe duda: se puede ser mds o menos afortuna-
do, pero todos estamos destinados a lo mismo. Cuanto mds envejece-
mos, mds sufrimos de artrosis y de los diferentes dolores articulares, y
todo ello se refleja en la realidad y se demuestra con los hechos.

El motivo por el cual algunos, a pesar de sufrir alteraciones en las
articulaciones, viven toda una vida sin dolencias mientras que otros tie-
nen problemas incluso sin que sea evidente un deterioro en los cartila-
gos, sigue siendo un enigma para la medicina convencional: un enigma
que nosotros hemos resuelto después de treinta afios de trabajo

Podéis respirar con alivio: las cosas son muy diferentes
respecto a lo que muchos creen

Segin nuestra opinién, la concepcién tradicional de la artrosis es
<« » . . .

una “falsa verdad”. Nos permitimos decir que no se trata solo de

nuestro parecer, sino que es la pura realidad. Después de treinta afos

de investigacién y desarrollo, y de miles de pacientes curados por

nosotros con nuestra nueva terapia, lo sabemos y lo demostramos

19






CAPITULO 4

Nuestro modelo explicativo
para la artrosis y el dolor

En este capitulo explicaremos de forma simple por qué surge el dolor
articular y cémo se desarrolla la artrosis. El objetivo es demostraros con
claridad que es nuestro estilo de vida el que causa el dolor y la artrosis
sin que nos demos cuenta.

¢Como funcionan nuestras articulaciones?

Ocupémonos antes que nada de los principios fundamentales del movi-
miento corpéreo: los analizaremos utilizando explicaciones de biomecdni-
ca. Sobre esta base intentaremos individualizar aquello que actualmente ya
no funciona como habia sido genéticamente programado. El resultado os
convencerd: sin saberlo somos nosotros mismos los que nos entrenamos
para la artrosis y el dolor. Esta es la mala noticia. La buena es que podemos
entrenarnos para desaprender todo este entrenamiento nocivo.

En lineas generales, todas las articulaciones funcionan del mismo
modo, aunque sean muy diferentes desde el punto de vista de la forma y
la estructura. La tarea de las articulaciones consiste en adoptar diferentes
dngulos para conseguir que, con la ayuda de los musculos, podamos mo-
vernos en todas las direcciones posibles. Normalmente una articulacién
estd formada por dos huesos, y estd encerrada en una cdpsula formada por
dos estratos. El externo es resistente a la traccién y mantiene unida la arti-
culacién; el interno, conocido como membrana sinovial, produce el liqui-
do sinovial, que “lubrica” la articulacién y contiene componentes protei-
cos capaces de nutrir el cartilago. De hecho, esta tlltima no es irrigada por
los vasos sanguineos y por eso debe ser nutrida por difusion.

Funciona como una esponja: si se comprime sale el agua sucia, pero
cuando vuelve a relajarse la esponja se expande de nuevo y absorbe agua
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limpia. Cuando el cartilago se comprime, las escorias y las sustancias de
desecho son expulsadas para poder ser eliminadas. A su vez, el liquido
que ha salido forma una pelicula resbaladiza gracias a la cual los cartila-
gos se mueven con facilidad los unos sobre los otros. Si después se reba-
ja la presién el cartilago puede impregnarse completamente de nuevo
liquido sinovial, del cual extrae las sustancias nutritivas que necesita.

La compresién, asi como la relajacién se producen moviendo la arti-
culacién, independientemente de la fuerza de gravedad: de esta forma
queda asegurado el aporte de sustancias nutritivas para todos los cartila-
gos de todas articulaciones.

liquido sinovial

capsula

membrana sinovial cartilago

estrato externo

huesos

estructura trabecular

Mas de 100 articulaciones del cuerpo tienen la misma estructura: se diferencian
solo por la formay las dimensiones.



Nuestro modelo explicativo para la artrosis y el dolor
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La esponja es comprimida
y las sustancias de desecho salen

La esponja se relaja
y las sustancias nutritivas
frescas se absorben

La alternancia de compresion y relajacion del cartilago con las sustancias nutritivas
del liquido sinovial.

Los musculos como motores de nuestros movimientos
corporeos

Los tnicos motores que tenemos a disposicién para realizar movi-
mientos voluntarios son nuestros musculos, que en modalidad activa
solo pueden contraerse y relajarse. La extensién del musculo se pro-
duce gracias a sus denominados antagonistas: cada articulacién tie-
ne, para todas las direcciones hacia las cuales se quiere mover gracias
a los musculos que se contraen (agonistas), otros musculos que pue-
den hacer que se mueva hacia la direccién opuesta (antagonistas). Si
no fuera asi, después de cada movimiento nos quedaremos bloquea-
dos en la posicién adoptada.

En lineas generales, esta modalidad de funcionamiento es vélida para
todas las articulaciones del cuerpo; solo varian las dimensiones y la for-
ma. Esta dltima es importante de cara a las posibilidades de movimien-
to: las enartrosis, o articulaciones en forma de esfera, que se pueden
mover en todas las direcciones, mientras que las articulaciones elipsoida-
les permiten movimientos en dos planos sobre dos ejes. Ademds, la cap-
sula o los ligamentos “montados” en su interior como refuerzo limitan
las direcciones del movimiento.
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Artrosis de la articulacion temporomandibular

CAUSAS DE LA ARTROSIS TEMPOROMANDIBULAR
Las causas de esta forma de artrosis son mdltiples. La primera es la falta de
apertura extrema de la boca. Los dentistas explican que los pacientes son
cada vez menos capaces de abrir completamente la boca o de mantenerla
abierta al méximo posible durante un lapso prolongado de tiempo. Los
alimentos son tan blandos que pueden ser comprimidos y aplastados no-
tablemente durante el consumo, como sucede por ejemplo con las ham-
burguesas, o bien son vendidos ya divididos en pequefias porciones. Mu-
chas personas ya no son capaces de dar un mordisco a una manzana mds
grande de lo normal: para poderla comer tienen que cortarla en trocitos.
Asi pues, en nuestra vida cotidiana faltan dngulos de apertura amplia.
Otra causa se encuentra en la difusién del estrés y de la presién para
obtener éxito. Los seres humanos tienen que “apretar los dientes” para
resistir, un comportamiento fatal desde el punto de vista biomecdnico,
pues el musculo ejerce su fuerza en el estado mds acortado. Los progra-
mas motores a nivel cerebral se adecuan a este acortamiento, mientras
que la fascia se afieltra y pone una resistencia cada vez mayor a una o
apertura de la boca mds amplia. El céndilo se vuelve demasiado rigido y
se coloca en una posicién equivocada en el interior de la cavidad glenoi-
dea, el cartilago es sometido a una sobrecarga y al desgaste a causa de la
presién excesiva, y el resto de superficies cartilaginosas no requeridas se
deterioran porque no reciben nutricién.

DOLORES ARTICULARES Y PARESTESIAS SIMULTANEAS

A causa de una musculatura tan mal entrenada pueden aparecer dolores
en la articulacién temporomandibular y en la mandibula, dolor en los
dientes, dolor de cabeza, dolor de oido, dolor en las sienes, neuralgia del
trigémino o dolores en los ojos. Todas estas dolencias pueden manifes-
tarse simultdneamente a la artrosis de la articulacién temporomandibu-
lar, que puede desencadenar también disfunciones como la repentina
pérdida de la audicién o actfenos.

En caso de artrosis, los ejercicios y el masaje fascial con rodillos y esferas siem-
pre se deben realizar por ambos lados.
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MASAJE FASCIAL CON RODILLOS Y ESFERAS
PARA LA ARTROSIS TEMPOROMANDIBULAR

PRACTICAD EL MASAJE
FASCIAL EN ESTAS AREAS
Material necesario: esfera pequena
y rodillo pequeno
Tratad la zona de las sienes
con el rodillo pequeno y la de la
mandibula con la esfera (1)
pequena.

Qo Para estas areas utilizad el rodillo pequeno.

COMO REALIZAR EL MASAJE
FASCIAL CON RODILLOS

Y ESFERAS

Coged el rodillo pequeno con am-
bas manos y deslizadlo en la di-
reccion de las flechas, partiendo
de la parte alta y lateral de la ca-
beza y descendiendo hacia abajo
hasta la altura del pdmulo y de la
oreja, al principio por el centro (foto 1A), después a lo largo de las sie-
nes (2A) y finalmente por la parte posterior (3A).
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Coged la esfera pequena con los
dedos de ambas manos y, como os
mostramos en las fotos 1By 2B,
dibujad pequenas espirales a los
lados de la mejilla.

EJERCICIOS PARA LA ARTROSIS TEMPOROMANDIBULAR

APERTURA DE LA MANDIBULA
1.°r paso

Dirigid la cabeza levemente hacia
detras. Abrid la boca al maximo
posible y, con la mano, seguid ti-
rando la mandibula hacia abajo.
Sentiréis un dolor de estiramiento
en el area de los pomulos, de las
sienes o de la misma articulacion
temporomandibular.

2.° paso

Con la mano mantened la mandibula en el grado de apertura obtenido,
mientras intentais cerrar la boca, ejercitando una fuerza progresiva
hasta obtener la maxima intensidad. La fuerza ejercitada sobre la
mandibula no debe ser tan intensa como para disminuir el angulo de
apertura. Interrumpid con cautela la aplicacion de esta fuerza.

3.°" paso
Tirad de nuevo la mandibula lo maximo posible hacia abajo.
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TRACCION LATERAL

DE LA MANDIBULA

1.°r paso

Abrid levemente la bocay con la
mano tirad la mandibula cada vez
mas hacia la izquierda. Sentiréis el
dolor por estiramiento principal-
mente sobre la derecha, pero en
ocasiones también sobre la izquier-
da en el area de la mejilla o de la articulacion temporomandibular.

2.° paso

Con la mano mantened la mandibula en el &ngulo alcanzado hacia la iz-
quierda, mientras intentdis tirarla hacia la derecha ejercitando una fuerza
progresiva hasta alcanzar la maxima intensidad. La fuerza ejercitada so-
bre la mandibula no debe ser tan intensa como para reducir el angulo a la
izquierda. Interrumpid con cautela la aplicacion de esta fuerza.

3.°" paso
Tirad una vez mas la mandibula lo maximo posible hacia la izquierda.

TRACCION ANTERIOR DE LA MANDIBULA

1.e" paso

Abrid levemente la boca y con las manos tirad la mandibula lo maximo
hacia adelante. Realizad la traccion colocando los dedos en la boca lo
mas abajo posible, para ejercitar la menor presion posible sobre los dien-
tes. Sentiréis el dolor por estiramiento en el area de la articulacion tem-
poromandibular, pero también podriais sentir dolor en los dientes.

2.° paso

Con las manos, mantened la mandibula en la posicién alcanzada,
mientras intentais tirarla hacia atras ejercitando una fuerza progresiva
hasta alcanzar la maxima intensidad. La fuerza ejercitada sobre la
mandibula no debe ser tan intensa como para modificar la posicion de
partida. Interrumpid con cautela la aplicacion de esta fuerza.
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