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POR MICHAEL BAXTER

Estiramientos:
beneficios y contraindicaciones

Los trapecios y el
longissimus comprimen las
vértebras toracicas T12-T14.

Antes de trabajar mi
caballo, suelo hacerle
estiramientos con
zanahorias y en las
extremidades y muchas
veces noto que se resiste,
que se tuerce durante
el estiramiento. ¢Es esta
una buena sefial o me
esta diciendo que esta
incémodo al hacerlos?

Cada libro relacionado con la
terapia deportiva equina nos
da la misma informacion sobre
los estiramientos en los caballos.
Las técnicas para los ejercicios de
estiramientos con las zanahorias
fueron publicadas por primera
vez hace 20 afios. (Hay alguien
que se pregunte si son realmen-
te efectivas o si solamente esta-
mos jugando con el caballo? Mi
recomendacién es que observes
el dorso de tu caballo durante el
estiramiento, lo que te ayudara
a formarte una opinién, iquiza a
cambiarla! Para la salud de nues-
tros caballos, tenemos que saber
porqué hacemos las cosas y eva-
luar su efectividad.

En su libro “Combatir las lesiones
musculares de los caballos”, del
afio 1985, Jack Meager focalizo
su teorfa en la incorporacién del
movimiento con la terapia en los
puntos de stress .El principio ba-
sico de su trabajo es el ejercicio
después de la manipulacion. Con-
sidera que sélo a través del ejerci-
cio se veran relajados los puntos
de estrés y en consecuencia, la
musculatura adquirird elasticidad
y que esto se realiza gracias al
movimiento y no a la terapia en
los puntos de estrés. La funcion
de esta Ultima es quitar el dolor,
mientras que el ejercicio libera las
contracturas musculares, con lo
que el musculo puede moverse
mas faciimente.

Mimi Porter publicé en 1990
el libro “Terapia deportiva Equi-
na", en el que habla de diferen-
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tes modalidades terapéuticas y
advierte que antes de hacerse
cualquier estiramiento, hay que
calentar el musculo. Si intentas
estirar un musculo en frio, el re-
sultado podria ser en una lace-
racién de las fibras musculares.
{Ves a alguien estirarse después
de montar?

Otra reconocida investigadora
en el campo de la biomecénica
equing, la doctora Hilary Clayton,
dice en su libro “Rendimiento del
caballo deportivo”, publicado en
1991, que “el riesgo de hiper-es-
tiramiento depende de la tempe-
ratura de los tejidos, la intensidad
del estiramiento y su nivel. Hiper-
estirar rompe las fibras muscula-
res, tendones y ligamentos”.
Antes de estirar tu caballo es
importante conocer algunos de
los principios bésicos en el meca-
nismo de los reflejos del caballo.
El y nosotros estamos sujetos a
leyes neuromusculares. En tér-
minos mas sencillos, esto signi-
fica que los nervios controlan los
musculos y los protegen con el
reflejo del estiramiento. Cada vez
que las fibras musculares vienen
hiper estiradas o sufren un tiron,
el nervio envia exactamente la
informacién contraria para que
se contraiga. En muchos libros
de terapia equina vemos estas
imagenes. Vemos a muchos te-
rapeutas como flexionan el dorso
del caballo. {Por qué lo hacen y
cuales son los resultados? Obser-
va las imdgenes y piensa como
flexiona el dorso tu caballo. W

Estiramiento
de manos

® Cuando lo hacemos pode-
mos crear stress muscular en
la espalda. Durante este esti-
ramiento, muchas veces la
cabeza y el cuello del caballo
estan arriba y provocan el hun-
dimiento del dorso. Esto pue-
de provocar hipertension en
la columna. Recuerda que los
nervios controlan los musculos
y que cada vez que la cabeza
va arriba, el dorso se cierra y si
lo hace, bloquea las vértebras y
contrae el musculo.

Estiramiento
de pies

® Estirando el tenddn de
Aquiles en humanos (el ten-
don del corvejon en caballos),
el terapeuta estabiliza las lum-
bares para prevenir compen-
saciones y la rotacion de las
vértebras. Cuantos caballos
habrés visto con una excesi-
va curvatura lumbar (kyposis)
cuando estiramos los pies y
las vértebras toracicas compri-
mirse.

Estiramiento de dorso

® Cuando se realiza, (se es-
td realmente estirando los
musculos del dorso o se estd
acortandolos? &Y esta el caba-
llo subiendo la cruz o com-
primiéndola? Haciendo estos
estiramientos cada dia pode-
mos causar inestabilidad en la
zona lumbar y el bloqueo de
las demés vértebras toracicas.
Si fuera asf, provocariamos
mayor estrés que beneficio en
nuestro caballo. Preguntamo-
nos porque estiramos los pies
hacia delante y lateralmente.
La zona lumbar de la co-
lumna esta hecha para ser
estable y la estabilidad en
esta zona proyecta la po-
tencia de los posteriores
hacia delante para subir
el dorso. Excesivos estira-
mientos laterales pueden
causar stress rotacional en
las lumbares. Esto se refle-
jaria en las articulaciones

de babilla y corvejones con la
misma inestabilidad.

Si vas a estirar tu caballo, hazlo
pasivamente, de una forma re-
lajada y observa lo que sucede
en el dorso mientras lo haces.
Si la cabeza va arriba o el dor-
So se contrae, te dirfa que esto
puede ser contraproducente
para un dorso sano.

Como puedes ver en la Foto 2,
los trapecios y el longissimus
dorsi contraen, lo que com-
prime las vértebras toracicas
T12-T14.
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