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Una persena sobre uns cinta rodante corre sin zapatiilss en o ghmnasio. / JAVIER BENEYTEZ

UEPORTE

LAS FUERZAS DE TORSION ARTICULAR SON ME-
NORES CUANDO SE CORRE S5IN ZAPATILLAS, POR
LO QUE ALGUNOS EXPERTOS CONSIDERAN QUE
SE PODRIA MODIFICAR EL DISENO DEL CALZADO

[€ETOR CORDOEA
uiza pase alge desa-
percibido, pero el estu-
dio ez muy interesante.
Un trabajo reciente-
mente publicado en la
revista de la Academia America-
na de Medicina Fisica v Rehabili-
tacion sugiere que las zapatillas
gue usan los deportistas para co-
rrer deberian m(‘d‘m:&r sud
tual. De esta, forma, de acuer-
do con los autorss del esm“;?f};
ruede gue disminuya el indice
de molestias en las rodillas que
sufren un porcentaje significati-
ve de corredor es.

Clentificos de las universidades
de Virginia y (.,Q;omem, en BEUA,
Junto con expertos de la compania
JEM Techiiologies, han demostrado
que las fuerzas de rotacion que ke
generan sobre las rodillas v las ca-
deras cuando se corre sobre una
cinta rodante con las tipicas zapa-
tillas de deporte son distintas -v so-
bre todo mayores- que las que se
crean al hacerlo descalzo, o tnica-
mnente con calegtines.

De hecho, los investigadores, des-
pues de cotelar sus s Lsuitadas? han
lanzade la hipdtesis de que el incre-
mento de esas fuerzas de rotacién
en las articulaciones pueden con-
tribuir & las lesiones ostecarticu-

lares gue provocan muchas veces -

simtornas dolorosos en los corredo-
res hahituales.

Los datos se obtuvieron de un ex-
perimento realizado con 68 perso-
nas sanasy activas (37 mujeres v 31
varones con una edad meadia de 34
anosy gue corrian alrededor de 25
kilémetres semanales. En el experi-
mertto cada une de ellos 1o hizo so-
bre una cinta rodante especialmen-
te disefiada para medir la cindtica

deie;’e‘rcicio un ritmo de 11 kilo-
mefros por hora
En un primer momento u
Izado estandar -similar
generalmente usa la mayoria delp
bleo— con forma semicurvada,
amortiguacidn hidrdulica en el taldn
v1im zlmféus d Ez*"au neia de al-

erior ¥an-

PG -Cle Nane-
ra que cada parszupama 8e con
16 en su propio control- corrieron
la musma distancia, perc a pie des-
culsierto. A todos les coloearen 18
sensores especiales d
puntos e.sp@mfzaos de la pelvis, fos
muslos, las rodillas, la parte inferior
de las piernas, Ia cabeza del segtn-
atarsianoc v jos talones. Lue-
g0, mediante un software especial-
mente disehado para la investiga-
¢idn, se capturahan en fres
dimensiones todos los movimientos
del sujeto v se obtenian los valores
de las fuerzas cinéticas gue actua-
ban sobre lag articulaciones de los
miembros inferiores. De esta forma
sepodian evaluar las diferencias en

tribuidios por

Los impactos repetidos
no son el tnico factor
que en la carrera afecta
a las articulaciones

las medidas obtenidas en las dos
situaciones: corriendo con calzado
v sin él

Las fuerzas de rotacion on las tres
articulaciones estudiadas fuercn
significativamente mayores cuando
se usaban las zapatiilas gue cuande
se corria sélo con caleetines, «Ob-

servamos que calzados habia un au-
mento dej 38
facmeniiexidnde ks ,aqu Y B50
posiblemente eleva la tension sobre
el tendodn de la rotulay, afirman en

su escrito los aufores.

«Pensamos gue ese detalie, unido
al incremento enun 38% de la fuer
za de rolacion morna de la rodilla,
implica mayor comprezién en of
compartimento tibio-femoral. Y eso
sin olvidar que también existen au-
menios de [a rotacion interna de 1z
cadera. Ambas cosas pueden tensr
implicacione nleasy, afaden los
investigadores.

No ghstante, enel
escrito na se nsinds
CUE DATa COrTer
mejor el ir descalzo
que utilizar las zapa-
tillas de deporte. Lo
que se preguntan
05 exXpertos 35 5ino
seria razonable re-
plantearse el disen
59 al gumxs
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Sefo 5ea eE
mejorparalas
articutar a largo
plazo de.sus usua-
rios. De hecho, la
incidencia de pro-
bie‘rmq en las rodi-
s de corredores
no ha cambiade de
manera icati
va cen los avances
de laforma y cali-
dad de las zapati-
Has, mientras que
la amortiguacién
lograda en las cin-
tas de los moder-
nos gimnasios s{ parece que ha ob-

“tenido beneficios,

En cualgquier caso, los aufores
~ue insisten en que los métodos
utilizados en su investigacion son
los tecnolégicamente mas punte-
105 que existen hoy en dia- confie-
san que les ha faltado analizar

ven la fuerza de o

chablemente no
hay un medica-
mento en al
mercado capaz de
r'{)ﬁrj@m:ﬁ g
08 para la form
satud gue aporta el
ejerciCio. Por :

ned 98(}3 I(? 52

semanas se publica al
menos unirabajo
cientifico que avala la
r*eiﬁncsa {E@ z

sgbiﬁcacu}n de ia
fmd{m{tmh_f‘v’femca
alud Americana. Cientifi-
cos de la Universidad
de Washington

(EEUY) han visto que
inciuso cuando ya se
tiens deferioro
cognitivo moderado,
este mejora realizan-
do gjercicio asrobico,
Su prugha de
usneep‘lo larealizaron
con un estudio
aleatoric y controlado
en el que los pacien-

otras carac m {sticas de la marcha
qgue hubieran ayudado a valorar
mejor las diferencias en la fuerza
de rotacion de las distintas implcae

fas en la carrera.

Aunqgue s¢ ha hablado mucho
del papel de la carga vepetitiva en
ta dcb neracion del cartilago de la
rodilla, no se ha explicado bien
el rol de las fuerzas de rotacion so-
hre Ia articulacion,

Por otra parte, algunos comen-
tarios prodecentes de diferentes
Hams diseminados por imeme‘i‘
tan del conilicto de intereses

cuanto mas ejercicio

- tes gue hicleron
ejercicic fisico
supervisads mejora-
ron sus capacidades
cognitivas de una

@ estadisticamen-
te 5%3177 cativa,
{:ompwa des con
aguelios asignados &
©grups control, gue
sedo evd a cabo
estiramientss, Los
experfos opinan gus

o tiene en cuenia e
drama gue para toda
la spciedad supone a8
demencias, y con a

incide ﬁua ios
sistemas sanitarios

tendrian gue promo-
ver mucho mas de o
que o estdn haciendo
,} abandono det
¢ sedentarismao. No se
deberia estar
hablando del lastre de
enfermedades
crénicas que conlleva
el envejecimiento y no
asignar recursos que
logren mover a fodos
log chudadanos,
independientemente
de su edad. Todos
deben hacer ejercicio.

gue puede haber en alguno de los
cientifices que han participado en
la investigacion. Uno de ellos po-
see un paguete de acciones de una
compafia que a su vez tiene un
gran departamento en el que se in-
vestiga en el disefio de muchos -
pos de calzado.

INFECCIOSAS

Un tratamiento
preventivo para
evitar el V

ISABEL F. LANTIGUA

I virus de la inmuncdefis
ciencia humana (VIHY con-

A tinta propagdndose por to-
do el mundo. A pesar de los avan-

~ces en el tratamiento, prevenir la

infeccidn sigue siendo el gran re-
to pendiente, En ausencia de una
racuna eficaz v tras los repetidos
fracasos de los microbicidas o ge-
les vaginales. Ia profilaxis pre-ox-
posicion (PrEPY —la toma de los
farmacos antes de exponerse al
virus- se considera una de las es-
trategias mas prometedoras

fogray el objetive, Un estudio con
Mones muesira gue @ terapia in-
teymitente antes de rar en
contacto con el VIH e efic
Los inve.si.éga.dm‘t‘:s_‘

a los macacos a un virus de ‘a nmu-
nodeficiencia simia (SVIFD modi-
ficado para que fuera lo mas paied~
a0 posible al VIH. Por grupos, leg die-
ron distintas dosis de antirretrovirales

v en diversos momentos para ver gué
combinacion ofrecia la mejor protec-
cion, Sus resuliados, pubdicados en
Science Tronslafiona!l Medicine,
muestran gue aguellos animales gue
recibieron ung dosis del famaco Tru-
vada {fenofovi icitabing) uno
o sigte dias antes de expone

virts ¥ una segunda dosis do: ima
u(, smm?uﬂ;oiﬁ los mejor protegidos

Elrviesgode contraer el virus se redu-
Joentre 10y 15 veces,

‘“}C,“u‘ﬁ 3 plicaa S/ ‘xm,l) LGerardo
a-Lerm, det E am
pvancion de ‘w’i]—‘ ¢ (, KQ‘F C‘SC. «la
?;‘{}i’ila\:ic pre-
comcem
do en varios
dedor de

Pr

feccién tambids
THieTos in.i&zmm Iﬁi}‘u Y 8

e, auemm de ! a

combingcion cifada, tomar el irata-

‘i‘; r%n

miento dos horas an
después de la expos
también disminuye la
hasta cualiro veces. No ohstants, para
que esta estrategia dé el salto alos hu-
Manos, «aun tenemos gue conocer
cuales laeficaciade lostratan éerﬁ‘ms‘
diariosen f*ii@a st hay efectos se
darios o relajamients de las meué«
das de prevencitn. Seguramente a I
large de este ano tendremes tos niri-
meros resultados v, apartir de ahi, de-
sarrallaremos la estrategian, exp
el mvestigador espanal.

La terapia preventiva s una me-
didauntanto drastica, pero para Gar-
cla-lerma, «la severidad de la epide-
mia de sida requiere el estudio de
nuevos métodos de prevencion que
puedan complementar ias esirate.
gias existentesr. Aln asl, matiza que
«puiede ser Util sole en clortos grupos
de alto riesgo, como hombres homo-
sexuales, usuarios de droga por via
parenteral, parejas serodiscordantes
¥ muferss en situaciones de riesgo.

3 dos horas
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