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La artrosis es la enfermedad articular mas
frecuente en nuestro pais. Actualmente se
cree que la sufren mas de siete millones
de espanoles. Un 30% de las personas
mayores de 65 ainos tiene sintomas de
artrosis en la rodilla. Los traumatélogos,
los rehabilitadores y los reumatélogos
aconsejan la practica de ejercicios en el
agua por las personas con artrosis de
rodilla, basandose en que en el agua
disminuye considerablemente la carga
que se produce sobre la articulaciéon

de la rodilla, aumenta la fuerza de los
musculos que rodean la articulacién,
aumenta la movilidad y ayuda a mantener
la funcionalidad de la articulacién. En

las personas que son intervenidas
quirdargicamente para implantarles una
protesis de rodilla, la practica de ejercicios
en el agua cobra una especial importancia
en el proceso de su rehabilitacion.



Definicién de artrosis e incidencia en la poblacién

La artrosis es la enfermedad articular mas frecuente. Se
caracteriza por una pérdida progresiva o desgaste del carti-
lago articular, acompariada de una nueva formacién dsea y,
frecuentemente, por proliferacion sinovial. Puede culminar
en dolor y, en ocasiones, pérdida del movimiento y disca-
pacidad.

Un 30% de las personas mayores de 65 aiios tienen sintomas
de artrosis en la rodilla. Un 12% de personas con artrosis de
rodilla acaban con una protesis de rodilla.

Factores de riesgo
Son diversos los factores que favorecen la aparicion de la
artrosis de rodilla y empeoran el prondstico:

— Edad. La artrosis es mas frecuente con la edad, al haber
mayor desgaste de la articulacién, pero no es exclusiva de
la vejez.

— Obesidad. La obesidad predispone a la artrosis en la rodi-
lla, ya que el sobrepeso acaba dafiando el cartilago arti-
cular.

— Sexo. En las mujeres es mds frecuente la artrosis de rodi-
llas y manos; y en hombres, la de cadera.

— Herencia. Es mas comun en personas genéticamente pre-
dispuestas.

— Microtraumatismos repetidos en la actividad laboral o
practicando deporte.
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Mujer con artrosis en ambas rodillas.

— Existencia de lesiones previas del cartilago articular. Por
intervenciones quirurgicas, traumatismos, etc.

— Trastornos por sobrecarga. Las diferencias de longitud
o dismetrias de los miembros inferiores, los defectos de
alineacion de dichos miembros, asi como las anomalias en
los pies y caderas, pueden provocar un mayor desgaste de
la articulacion de la rodilla.

¢Cudles son sus sintomas?

Inicialmente, la persona con artrosis de rodilla presenta
dolor que aparece con el movimiento y al estar de pie, y que
desaparece con el reposo. Refiere crujidos al mover las rodi-

Imagenes radiologicas
de artrosis de rodilla
avanzada.
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llas y cierta dificultad para realizar algunas actividades de
la vida cotidiana, como subir y bajar escaleras, colocarse
en cuclillas o levantarse de una silla. Cuando evoluciona la
enfermedad, el dolor articular es mas continuo, la rodilla se
inflama y deforma y la movilidad esta cada vez mas limitada.
El paciente presenta rigidez cuando se levanta por la maana.

La utilidad de la natacién terapéutica

Son diversos los motivos por los cuales cada vez mas los
traumatélogos, los rehabilitadores y los reumatélogos suelen
derivar a personas con artrosis de rodilla a programas bien
estructurados de natacion terapéutica.

Los objetivos del tratamiento de la artrosis de rodilla son
controlar los sintomas, mantener la funcionalidad de la arti-
culacién y reducir al maximo la progresion de la enferme-
dad. En este sentido, cuando se realiza ejercicio fisico en el
medio acudtico, se reduce notablemente la carga que soporta
la articulacién de la rodilla. Asi mismo, la movilidad arti-
cular es mayor, con una gran facilidad y libertad de movi-

Diversos estudios han demostrado la eficada del ejercicio fisico en el agua para la artrosis de rodilla al mejorar los sintomas de la enfermedad.

mientos con menos esfuerzo y se fortalece la musculatura
de la misma, ya que la resistencia que proporciona el agua
permite su tonificacion. El fenomeno de flotacion permite
a la persona con artrosis de rodilla que pueda realizar ejer-
cicios especificos imposibles de practicar o con mucha mas
facilidad que fuera del agua. Ademis, no existe peligro de
lesion sobre la articulacion.

Diversos estudios han demostrado la eficacia del ejercicio
fisico en el agua para la artrosis de rodilla al mejorar los
sintomas de la enfermedad. Tiene efectos positivos a corto
plazo sobre el dolor y la funcionalidad de la articulacion.
También existe evidencia de la mejora de la calidad de vida
en personas con artrosis de rodilla que acudieron a terapia
en el agua. El ejercicio debe ser suave, realizado lentamente,
de forma progresiva y no debe provocar dolor.

Actividades en la piscina
En el programa de Natacion Terapéutica del Centro de
Medicina Deportiva de la Concejalia de Deportes del Ayun-




tamiento de Granada existen varias actividades en donde
pueden encuadrarse las personas que tienen artrosis de
rodilla. Los menores de 65 aiios, si saben nadar, se inscri-
ben en la actividad denominada ‘Natacion Terapéutica, que
tiene lugar en el vaso profundo, aunque parte de la sesién
pueden llevarla a cabo también en el vaso poco profundo.
Aquellas personas que no saben nadar o su nivel de domi-
nio del medio acudtico es bajo, se inscriben en la actividad
denominada ‘Gimnasia en el Agua, que tiene lugar en el
vaso poco profundo de la piscina. Los mayores de 65 afios,
se inscriben en la actividad denominada ‘Natacién Terapéu-
tica para Mayores, que tiene lugar en ambos vasos. Hay que
tener en cuenta, como antes se mencionaba, que la artrosis
es mas frecuente en las personas mayores.

Los ejemplos de ejercicios para la artrosis de rodilla, ya sean
en el vaso poco profundo o en el profundo, se adjuntan en la
Tabla 1. Debe reseiarse que aquellas personas con artrosis
de rodilla de predominio femoropatelar deben de evitar
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Objetivos de los ejercicios en el medio
acuatico para personas con artrosis
de rodilla

Reducir la carga de peso sobre las rodillas en la eje-
cucion de los ejercicios.

Disminuir el dolor.

Mejorar el equilibrio, la inestabilidad y la propiocep-
cién de la rodilla.

Recuperar la realizacién de las actividades de la vida
cotidiana.

Disminuir el riesgo de caidas.

Mejorar la fuerza y la funcién muscular.

Mejorar la calidad de vida de las personas.
Disminuir la dependencia de las personas con artro-
sis de rodilla.

Aumentar el rango de movilidad articular sin dolor
Mejorar la rigidez articular.

ejercicios que conlleven una flexion forzada de la rodilla.

Tabla 1. Ejercicios para la artrosis de rodilla.
EJerciclos en vaso poco profundo

- Caminar hacla delante y hacla atras

- Caminar de puntillas y de talones hacla delante y hacia atras
Ejerciclos de marcha en el vaso | - Caminar acelerando y desacelerando la velocidad
poco profundo - Caminar levantando las rodillas y los talones

- Caminar de lado

- Caminar contra resistencla (utllizando el churro)

- Realizar flexiones de rodilla bajando el cuerpo con ambas plernas o Individualmente

- Flexién y extenslion de rodilla

- Movimiento de plernas de bicicleta hacla delante y hacla atras.

- Movimlento de plernas de espalda estando sentada en los escalones o borde de la piscina

- Quedarse en apoyo sobre un ple con o sin ayuda con los ojos ablertos y cerrados
SRR - Intentar hundir el churro o la tabla con el ple
EJerciclos en vaso profundo
EJerciclos en flotacién dorsal - Plernas de espalda

- Plernas de crol
Ejeccicios en fiotacién ventral - Plernas de braza (suaves, sin forzar)

EJerciclos de movilidad

EJerciclos en posicién vertical - Plernas de bicicleta hacla delante y hacla atras (apoyada sobre el churro)




Fexi6n y extension de la rodilla: ejemplo de realizacién de un ejercidio terapéutico dentro del agua para la artrosis de la rodilla.

Conclusion: experiencia en Granada

El programa de Natacion Terapéutica del Centro de Medi-
cina Deportiva de la Concejalia de Deportes del Ayunta-
miento de Granadalleva muchos afios atendiendo a personas
con artrosis de rodilla en el medio acuatico. Su experiencia
indica que la realizacion de ejercicio fisico en el agua es un

Protesis de rodilla.

elemento muy valioso para reducir la sintomatologia de la
enfermedad y mantener la funcionalidad de la articulacion.
Cuando las personas son intervenidas quirirgicamente por-
que necesitan una protesis de rodilla, la realizacion de ejerci-
cios en el medio acuatico después de la intervencion permite
una rehabilitacion mas rapida y eficaz.

Asi mismo, desde este Centro de Medicina Deportiva sefia-
lan que es muy importante divulgar los beneficios que la
practica de ejercicio fisico en el medio acuatico reporta a las
personas con artrosis de rodilla, para que sean muchas mas
las que se beneficien de este, ya que existe evidencia cienti-
fica de la mejora sobre la artrosis de rodilla, siempre que el
trabajo sea especifico y esté bien dirigido.
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