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En la Medicina Tradicional China (MTC), se considera que el
cuerpo humano es un sistema interconectado donde el flujo del
Qi (energia vital) y de la sangre determina el estado de
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salud. Este flujo no es constante: cambia ciclicamente segin
las estaciones del afo, afectando a diferentes dérganos,
meridianos y zonas corporales.

Las lesiones musculoesqueléticas, como contracturas, esguinces
o tendinopatias, no se entienden solo como dafios fisicos, sino
como interrupciones o bloqueos en el flujo de Qi en ciertos
meridianos y/o zonas del cuerpo. Segun la estacioéon, ciertas
partes del cuerpo reciben mds energia y, por lo tanto,
presentan un mayor riesgo de lesion.

Este articulo explora cémo la energia se distribuye en
distintas regiones del cuerpo (musculoesqueléticas) en cada
estacidon del ano y cudl es la mejor época para tratar lesiones
especificas, desde la mirada de la MTC.

Energia en movimiento: como las estaciones influyen en
tu bienestar

Nuestro cuerpo no esta aislado del entorno: forma parte de él.
Asi como cambia la temperatura o la luz con cada estacidn,
también lo hace la forma en que la energia se mueve dentro de
nosotros. Entender estos ciclos puede ayudarnos a prevenir
molestias y mantenernos en equilibrio.

La energia en el cuerpo esta en constante movimiento. No
desaparece, se transforma y fluye, pasando de una estacidn a
otra en un ciclo natural. Durante este proceso, cada época del
afo tiende a influir en zonas especificas de nuestro
organismo, ayudandonos a adaptarnos fisica y emocionalmente.

Sin embargo, en ocasiones esa energia puede acumularse en
exceso en ciertas partes del cuerpo. Cuando esto sucede,
pueden aparecer bloqueos, inflamaciones y dolores.

iQué zonas del cuerpo estdn en compromiso energético
segin la estacion?

El flujo de energia en nuestro cuerpo no es estatico: cambia
con las estaciones. Entender cémo se desplaza esa energia a lo



largo del ano nos permite identificar qué zonas son mas
vulnerables en cada momento y como prevenir molestias,
contracturas o lesiones. Veamos como es el recorrido de esta
energia por tu cuerpo a lo largo del afo:

Invierno

Durante el invierno, la energia tiende a acumularse en el
centro del cuerpo, a lo largo del eje corporal —desde el sacro
hasta la cabeza-—. Esta concentracién puede generar tension,
inflamacién o dolor en la columna y sus alrededores. No es
casual que estas molestias sean algunas de las mas comunes en
consulta durante esta época.

Primavera

Con la llegada de la primavera, la energia comienza a salir
del centro, donde estuvo resguardada durante el invierno, y se
dirige hacia la periferia del cuerpo. En este proceso, los
hombros y las caderas se convierten en zonas especialmente
sensibles, ya que son los primeros puntos de salida de esa
energia en expansién.

Verano

En verano, la energia se situa principalmente en 1las
extremidades: brazos y piernas. Por eso, es habitual que en
esta estacién aparezcan molestias o lesiones en los miembros
superiores e inferiores.

Otono

Durante el otofio, la energia comienza su camino de regreso
hacia el centro del cuerpo. En esta transicidn, los hombros vy
las caderas vuelven a estar en compromiso, ya que la energia
pasa nuevamente por estas zonas en su camino de retorno al eje
corporal.

Esto no significa que por que la energia este mas concentrada
en esos lugares, vayas a tener si o si una lesion. Sino que,
si tienes alguna molestia en esas zonas y en ese momento
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estacional, es posible, que su origen sea mds energético.
Entonces,

iTienen mejor evolucidn estas lesiones?

Si, estas molestias suelen tener una evolucidén mas favorable.
Al estar provocadas por bloqueos de energia, su solucidn suele
ser mas sencilla. En muchos casos, basta con facilitar que esa
energia vuelva a moverse, ya sea a través de movimientos
suaves, ejercicios especificos, respiracidén consciente o
practicas terapéuticas adecuadas, para comenzar a sentir
alivio.

Indicando qué ejercicios realizar en cada estacién, no solo
ayudamos a disminuir las lesiones ya presentes, sino que
también prevenimos su aparicion. La clave estd en actuar a
tiempo: realizar los movimientos adecuados desde que aparece
el primer sintoma —por pequeio que sea—.

Ademds, es importante mantener la practica hasta que los
sintomas desaparezcan por completo. Esta constancia marca la
diferencia en la evolucién de las molestias y en el
mantenimiento del equilibrio energético del cuerpo.

éQué es una lesiodon estacional?

Desde mi experiencia en consulta, cuando un paciente llega y
describe sus sintomas, una de las primeras preguntas que hago
es: écuando comenzaron? A partir de esa respuesta, puedo
valorar si se trata de una lesidon estacional o no.

Si los sintomas coinciden con el momento del afo y con los
patrones energéticos propios de esa estacién, los identifico
como lesiones estacionales. En estos casos, planteamos un
tratamiento conjunto: el paciente realiza en casa una serie de
ejercicios y practicas para movilizar su energia, y yo lo
acompafo con intervenciones terapéuticas en consulta. Estas
lesiones suelen tener una evolucidén mas favorable y rdpida, ya
gue se alinean con un proceso natural del cuerpo.
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Por el contrario, cuando los sintomas no estan relacionados
con la estacion actual, generalmente requieren un tratamiento
mas intensivo y frecuente, ya que suelen tener un origen mas
profundo o estar mas arraigadas. En estos casos, la
recuperacidén tiende a ser mds lenta y se necesita un enfoque
terapéutico mas constante.

Conclusion

Escuchar a tu cuerpo es la mejor herramienta para prevenir
lesiones mas graves. Actuar desde los primeros sintomas —por
leves que sean— puede marcar la diferencia en la evolucidn de
cualquier molestia.

Y como dice el dicho: mds vale prevenir que curar. Por eso,
incorporar movimientos especificos segun la estacidon y las
zonas del cuerpo mas comprometidas en cada momento del afo te
ayudara a mantener el equilibrio, evitar bloqueos energéticos
y mejorar tu bienestar general.
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