PREPARACION FiSICA PARA EL COSTALERO

A continuacién, hablaremos sobre la figura del costalero y su preparacion para
la estacion de penitencia.

El costalero, es el encargado de llevar sobre sus “hombros” los pasos de cada
una de las hermandades que realizan estacion de penitencia. Se trata de una actividad
muy exigente, en la que el costalero realiza un esfuerzo intenso, ya que de media cada
costalero carga entre 35-40 kg aproximadamente, durante varias horas dependiendo
del recorrido.

Sin embargo, y en contraposicion al tipo de actividad que realizan en la
mayoria de los casos, esta preparacion es minima y poco especifica, siendo
inexistente en otros muchos. La tesis doctoral realizada por Juan Gavala “La
Actividad Fisica del costalero sevillano. Habitos y costumbres” (2009), nos revela
que solo 2 de cada 10 costaleros se prepara fisicamente y que poco mas de la
mitad admite realizar un calentamiento.

Dicho esto, a continuacion, expondremos las lesiones mas comunes en el
mundo del costal, asi como las rutinas a llevar acabo antes, durante y después de
la estacién de penitencia.

Por ultimo, nos centraremos de forma algo mas extensa en las estructuras

mas importantes en la figura del costalero durante su actividad y como tonificarlas
para evitar lesiones y que la estacion de penitencia sea lo mas satisfactoria.

Lesiones habituales de los costaleros. COmo evitarlas y tratarlas

Resulta saludable que la edad minima del costalero sea superior a 20 afos,
para no someter a gran intensidad a jovenes que aun no hayan completado su
crecimiento 6seo evitando deformaciones vertebrales.

¢ Cuales son las lesiones habituales de los costaleros?

De menor a mayor gravedad podriamos decir las siguientes:

e Sobrecargas musculares

e Contracturas

e Lesiones articulares

e Inflamacién en articulaciones

e Agravamiento o produccion de lesiones discales (protrusiones y hernias)

e Atrapamiento de raices nerviosas en el miembro superior.
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Una vez expuestas con anterioridad las lesiones mas comunes, a continuacion
basandonos en el estudio de Montserrat Altemir sobre “Prevencion en el costalero,
algias y lesiones mas frecuentes en el costalero” (2000) se muestra un analisis sobre
los dolores mas frecuentes en el costalero.
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¢ Coémo se tiene que preparar un costalero?

Es importante que el costalero tenga en cuenta unos consejos antes, durante y
después del dia de la estacion de penitencia en el que se va a realizar un ejercicio
fisico duro e intenso.

Antes:

e Mejorar la forma fisica: Es recomendable comenzar con una rutina de
ejercicios (los cuales expondremos posteriormente) de potenciacion asi como
preparacion cardiovascular con el fin de adquirir resistencia 3-4 meses ates.

e Reconocimiento médico previo: para descartar posibles patologias graves
que pudiesen existir y que puedan aflorar con un esfuerzo de esa magnitud

e Acudir al Fisioterapeuta con reqularidad: para el tratamiento de patologias
diagnésticas o prevencion de las mismas.

o Ensayos previos para una perfecta coordinacion entre los costaleros.
o Estiramientos para evitar sobrecargas a lo largo del recorrido.

o Proteger zonas sensibles: Ropa adecuada: costal, faja protectora para la
zona lumbar y calzado adecuado.

Cuadrilla de Costaleros 2 J. E.R. Alcala
de la Hdad. De la Estrella de Cordoba

Costaleros




e Dieta rica en hidratos de carbono (pastas y verduras) y desayunar
adecuadamente.

Durante:
o Hidratacién: Beber sorbos pequenos para evitar deshidrataciones.

o Aprovechar las pausas para hacer estiramientos y revisar el costal.

Después:

e Recuperacién: Una vez terminada la estaciéon de penitencia realizar
estiramientos de los grandes grupos musculares tanto de espalda como
miembro inferior. Aplicar frio en las zonas de mayor sobrecarga (hielo, bafos
parciales en agua fria que ayudan a relajar la musculatura y activar la
circulacion).

o Rehidratacion: bebidas isotonicas.

e Comida adecuada en pocas cantidades se recomienda ir recuperando el
ritmo normal de comidas.

Una vez expuestas de forma esquematica las medidas a tomar por parte del
costalero tanto antes, durante como después de la estacion de penitencia, a
continuacion, nos centraremos en la preparacion especifica que el costalero debe
realizar para la preparacion tanto de los ensayos, como de la estacion de penitencia
para evitar dichas lesiones.

e Sera fundamental entrenar del PATRON RESPIRATORIO. Para realizar un
correcto patron respiratorio, debemos ensefiar al sujeto la capacidad de presionar
todo el tiempo hasta la parte inferior de la cavidad abdominal cuando respira, tanto
acostado como sentado. Y posteriormente se ensefia al sujeto respirar todo el
tiempo creando la presién en la parte inferior del abdomen y que mantenga esa
presion al pasar por los ciclos de respiraciéon normales. Sera en este momento
cuando se este produciendo la verdadera estabilizacion del CORE (explicaciéon
parrafo siguiente).
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Patrén respiratorio adecuado. Obtenida: temadeporte.blogspot.com

¢ EI CORE es la musculatura encargada de estabilizar la columna (principalmente el
transverso del abdomen y los multifidos lumbares, también en un papel secundario
tenemos el oblicuo interno, las fibras medias del oblicuo externo y el cuadrado
lumbar)

Con los siguientes ejercicios podremos fortalecer y entrenar todos estos musculos:

- Cat stretch, https://www.youtube.com/watch?v=9WFSalGkPu4

- Superman (Bird dog), https://www.youtube.com/watch?v=FWaM{fMSJy3lI

- Sidebridge, https://www.youtube.com/watch?v=npzvRa-15SY

- Bicho muerto (tendido supino y movilizacién de extremidades),
https://www.youtube.com/watch?v= 6sLLu_S0O

- Plank (Plancha) https://www.youtube.com/watch?v=0OuFDYOfwlvk

« Otro de los musculos de gran importancia que debemos trabajar es el GLUTEO,
principal extensor de la cadera y es un estabilizador de la zona lumbo-sacra e
interviene en la prevencion y rehabilitacion de dolores lumbares.

Algunos ejercicios con los que podremos trabajar nuestros gluteos de forma
progresiva pueden ser:

- Hip Extension Single Leg, https://www.youtube.com/watch?v=g3zmXglKeVg

- Bird Dog, https://www.youtube.com/watch?v=sVB7-Pzc21M

- Glute Bridge _https://www.youtube.com/watch?v=TZBUBUrmA9g

- Hip Thrust https://www.youtube.com/watch?v=DJ-IAT7azLA
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« Entrenamiento del patrén de DISOCIACION LUMBO-PELVICA. Ya que un déficit
sobre este movimiento generara grandes descompensaciones sobre otras
estructuras y articulaciones. Este patrén nos ayudara a evitar lesiones a nivel

discal.

Disociacion lumbo-pélvica. Obtenida: Sportlife

e Un trabajo fundamental debera realizarse sobre la musculatura de los llamados
“FLEXORES PROFUNDOS DEL CUELLO?”, para ello debemos realizar una
flexién craneo-cervical. Nos tumbaremos boca arriba (decubito supino),
elevaremos ligeramente la cabeza sobre una toalla para situar la columna en una
buena postura, desde aqui debemos llevar la barbilla hacia el cuello. La
contraccion debe ser sultil, sin notar demasiada tension en la zona anterior del
cuello. De esta forma despertaremos a esta musculatura tan especifica.

[ [rrTer—
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Correcta flexion-cervical. Obtenida: www.entrenalisto.com

https://www.youtube.com/watch?v=yNjJQmUa5fU

* Ejercicios isométricos de cuello. Consiste en hacer ejercicios con los
movimientos de flexo/extension y lateroflexion cervical en los que la fuerzas se
contrarrestan y no hay movimiento.

Es decir, ejercemos fuerza con nuestra mano de izquierda a derecha y con
nuestra cabeza de derecha a izquierda. Nuestro cuello esta ejerciendo tension
pero sin moverse. Este ejercicio lo realizaremos en ciclos de 3” de contraccion
y 3” de relajacion.
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o Entrenamiento de los EXTENSORES TORACICOS
Sentados sobre un step o un cilindro de espuma, realizando una flexién pronunciada
de cadera para limita la movilidad compensatoria de la region lumbo-pélvica a la hora
de extender el raquis dorsal, flexionar ligeramente la columna ayudandonos de la
traccion de las manos sobre las rodillas. Después inspirando profundamente, tira de
las rodillas y extiende al maximo la columna como muestra la imagen de abajo.
Mantener la posicion unos segundos y expulsa el aire, relaja y deja caer el cuerpo
hacia las piernas.

EJERCICIO 1.

Trabajo de extensores toracicos. Obtenida: www.entrenalisto.com

e Por ultimo debemos incluir ejercicios donde trabajemos y potenciemos
la MUSCULATURA DE LOS MIEMBROS INFERIORES, principalmente aquellos
donde se produzcan movimientos de flexo-extension de rodillas.
Los principales ejercicios de los que hablamos son:

- Sentadillas (Squat) https://www.youtube.com/watch?v=6YPggJ4UEAY
- Lunges https://www.youtube.com/watch?v=o0yLAcXHZTOc

Asi como sus respectivas variantes (BackSquat, FrontSquat, Walking Lunge, Saltos
con carga,...).

Todos estos ejercicios propuestos, realizados con una progresion adecuada,
ayudaran a reducir las molestias y dolencias que puedan aparecer durante la estacion
de penitencia de los costaleros.
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Los ejercicios enumerados con anterioridad, realizados de manera progresiva,
van encaminados a potenciar las estructuras que mas sufren en la figura del costalero,
por lo que su realizacion es fundamental para la prevencion de lesiones.

A continuacion, se expondran unas tablas de ejercicios generales, sencillos que
ayudaran y complementaran los ejercicios anteriores denominados primordiales.

Estiramientos

Duracién en todos los efercicios: 10 segundos. N° repeticiones: tres. Mantener el estramiento, sentirlo y repetirlo.

2.1 Ejercicio de estiramiento del cuello.

Siéntate en una posicion comoda, Muy suavemente gira la cabeza formande
un circulo a la izquierda y seguidamente en la direccién contraria. Cuando
notes una zona que te duela o sientas tensa para y mantén la posicién de
estirar; si te mantienes relajado se ird estirando ligeramente.

2.2 Ejercicio asistido sobre un eje del cuello.

- Siéntate en una silla con una tealla detrds de tu cuello. Usa la toalla como

un pivet.

- Estira el cuello hacia acris, de manera que sientas el movimiento vertebral

del cuello hasta el punto que |z toalla presiona de nuevo en la zona.

- Usando la toalla como un eje gira el cuello hacia Iz derecha.

- Usando [a toalla como un eje gira el cuello hacia la izquierda,
2.3 Ejercicio de estiramiento postural del - Inclina el cuello hacia atrds y hacia la derecha.
cuello - Inclina el cuello hacia atrds y hacia la izquierda.
Coloca la tabla de la plancha en 45 grados. Siéntate
apoyando el cuerpo sobre la tabla y asciende ka
cabeza sintiendo el estiramiento del cuello, siempre
manteniendo la cabeza apoyada en la tabla.
Mantén la cabeza relajada pero estira el cuello
sin que la barbilla empuje demasiado.
Mantener la mandibulz relajada.
Mantén este ejercicio,

relaja y repite.

2.4 Ejercicio de hombro .

Coloca el brazo sobre la cabeza, flexiona el codo y
con la mano cpuesta colocada sobre el mismo
desciende el brazo sobre la espalda lentamente. Mantén|
siente y estira.

2.5 Ejercicio de
hombro ,

Con la mano en el
codo del brazo opuesto
enpujalo en direccién

al hombra. Mantiene la
articulacién del hombro

recta. Repite para el
otro lada,

2.6 Ejercicio de codo y mufieca.
Fuerza del triceps,

Con los pies colocados a la misma
distancia de la anchura de las caderas,
manteniendo las piernas separadas y las
piernas estiradas. Coloca las manos en

Ia pared y dobla los codos por lo que

te inclinaris hacia adelante.

Extiende los codos, mantén, relaja y repite.

2.7 Ejercicio de estiramiento del pecho.
Enrolla el costal, cégelo por los dos extremos. Mantén los

2.8 Ejercicio de codos rectos y sube el costal por delante y por detrds de w
estiramiento de la cabeza. Na estires ni fuerces intensamente.
espalda baja

Colécate de rodillas con las
plantas de los pies apoyadas
en ¢ suelo y la espalda sobre
fa pared.
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1 .9 Ejercicio de [a espala alta.

> se debe hacer de formaz suave mantenignde las manos

{3} FIF‘x\ na las c=dnr.1< y redillas terminando en posicion de redilla.

l 1] E]erclclu de la er.PaHa alta.

2.11 Estiramiento de la rodilla y de la
parte anterlor de la pierna.

2.12 Ejercicio de rodilla
éntese en cuclillas con los pies ligerame

1 el suelo, mantéh, r 2,
los pies hacia la parte de dentro y apoya fa
plana de los pies completamente en e &1 suslo,

2.13 Ejercicio de la espalda baja.
Tumbate en una mesa,
wrbilla

las radillas
conhtraria.

en direccion s la

U

2.15 Estiramiento de gemelos,
pantorillas.
Coloca a pur
bardiilo d
colgando,

2.14 E;erc;cm de [a espalda baja.
Tiéndete en «f o apayando la

1 del pie enun

alle dejande el wlon
talon, Haz el
movimienio suavemence y en
equilibrio. Sujétate en un coche o
pared para sostencrte.
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Potenciacién

Realizar dos series de 10 repeticiones en tedos los efercicios,

3.1 Ejercicio de la espalda alta
pesa sobre h mdll izquierda y fa mano derecha. Sube la ¢
2 sin que se muevan las caderas y hombt

3 3 EjEI ciclr_. dela ospald1 bala
a ab:

as calgando.
jande nunca
de la mesa.

3.6 Propiocepcion y fuerza
Caminar sobre la punta de los
2 - Sobre los tabillos

3 - En |z parte de fuera de os pies.
4-Enl parte de dentre de les pie

dedos de los pies.

G

ntras realizas el ejercicio dirigir la mirada 3l fi ‘IE!'ILL de forma

sientas en que posicion se encuentra el pie. En el caso que te
es, miirar haciz los pies intentando equilibrarse, una vez

lido proseguir el ejercicio con |a mirada 2l frente.

el ejercicio h .sL1 garse, concentrindote en los ejercicios

D:. <<|’.“ el
En 50 que sienta molestia o dolar,
Jau que le ponga un vendaje de prev

Dependiendo del tipo de calle |z p
cuando pase por una calle que fe res
en su punta debil, evi
que le resultaba mas dificultosa.

8 Ejercicios isométricos de reforzamiento del cuello con toallas (1) posterior,
(2) :\ntmmr

Iz toall

3.
¥
M
w0

3.2 Ejercicio de espalda alta
- Mo realices un movimienio

brusce al bajar y subir fa b
tus codos en flexion

se wyan hacia adelante, La
a | hombro puede

= lo largo de
iah del mao
- Recuerda que tu e
se tiene que mantene
vertical

2.4 Ejercicio de potenciacién de piernas,
parie anterior

- Deja la cabeza y cu
- Mo ens
barta liger
- La barra ticne que

3.5 Ejercicio de potenciacion abdominal
-Elevar el tronco teniendo fa mirads

un punte fije en &l tacho manteniendo las
codos separados.

3.7 Ejercicio de pncen:iadon de gliteos y
parte post?r\u!’ de las piern
o 12
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Como hemos venido diciendo, el esfuerzo fisico al que la figura del costalero se ve sometida
durante la estacion de penitencia, requiere de una preparacion fisica especifica, asi como

diferentes medidas durante y tras recorrido para evitar lesiones.

CON ANTERIORIDAD Y POSTERIORIDAD A LA SALIDA

Duracién minima en todos los ejercicios: 10 seg. Mantener el estiramiento y sentirlo sin llegar al dolor.

2, &

o

N J 7
Y =

e S

M\@ N '\ (!
A

10 J. F.R. Alcala

Cuadrilla de Costaleros
de la Hdad. De la Estrella de Cordoba



Con este articulo, intentamos dar conciencia al mundo del costal de la importancia de los
cuidados a tener en cuenta antes, durante y tras la estacién de penitencia ya que hablamos

de una actividad fisica muy exigente y que en muchos de los casos no le damos la
importancia que requiere.

Trabajo encargado y realizado por nuestro hermano y costalero,

Juan Francisco Rodriguez Alcald
Diplomado en Fisioterapia por la Universidad de Sevilla.

Cuaresma 2018
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