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CAPITULO II1. LA LINEA ILATERAL

La linea lateral sostiene cada lado del cuerpo, parte del punto medio de
las caras medial y lateral del pie, rodea la cara externa del tobillo y
asciende por la regién lateral de la pierna y el muslo para después
recorrer el tronco similar al entramado de un cordon de zapato y llegar a
la region auricular de la cabeza.
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El

FUNCION POSTURAL

LL equilibra la region anterior y posterior y bilateralmente equilibra los
lados derecho e izquierdo. LL también media en las fuerzas que actiian
sobre las demas

lineas superficiales. LFS, LPS, Lines espiral y Lineas de los brazos. La LL
fija el tronco y los miembros inferiores de forma coordinada para evitar
que nuestra estructura ceda durante las actividades con los brazos.

FUNCION DE MOVIMIENTO

La LL participa en la inclinacion lateral del cuerpo- flexion lateral del
tronco, abduccién de la cadera y eversion del pie. También funciona
como freno ajustable para los movimientos laterales y de rotacion del
tronco.

La LL conecta las caras lateral y medial del pie con la cara lateral del
cuerpo.

Comienza por la articulacion del primer metatarsiano y el cuneiforme
medial, con la insercion del tendén medio de peroneo largo. Siguiendolo
recorreremos en sentido lateral la planta del pie y, giraremos hacia arriba
hacia la region lateral del tobillo.

La LL incorpora el peroneo corto, aproximadamente en el punto medio
de la cara lateral del pie. De esta forma, ambas caras del metatarso se
fijan firmemente al peroné y suponen asi un apoyo para la parte lateral
del arco longuitudinal del pie.

Los patrones habituales de compensacion postural asociados a la LL son:

La pronacién o supinacion del tobillo, la limitacion en la dorsiflexién en
el tobillo, la rodilla valga o vara, la restriccion de la aduccion o la
contraccion cronica en la aduccion, la flexion lateral lumbar o la
compresion lumbar, el desplazamiento de la caja toracica sobre la pelvis,
el acortamiento de la distancia entre el esternon y el sacro y la restriccion
del hombro por una implicacién excesiva en a la estabilidad de la cabeza.

PARADAS OSEAS Y MIOFASCIALES

1.-Bases del primer y quinto metatarsiano.

2.-Mfsculos peroneos, compartimento lateral de la pierna.
3.- Cabeza del peroné.

4.-Ligamento anterior de la cabeza del peroné.
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5.- Condilo lateral de la tibia.

6.- Tracto iliotibial/ musculos abductores.

7.- Tensor de la fascia lata.

8.- Glateo mayor.

9y 10.- Cresta Iliaca, EIAS (espina iliaca anteroposterior) y EIPS (espina
iliaca posterior superior).

11y 12.- Oblicuos de la regién lateral del abdomen.

13.- Costillas.

14y 15.- Intercostales externos e internos.

16.- Primera y segunda costillas.

17y 18.- Musculo esplénio de la cabeza / esternocleidomastoideo.

19.- Reborde occipital/ apo6fisis mastoides.
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PERONEOS

El peroneo largo y el peroneo corto se mezclan en el compartimento
lateral de la pierna. A menudo los peroneos se utilizan para evitar la
dorsiflexion en la postura, por ejemplo, en la bipedestacion y pueden
generar una eversion excesiva cuando son demasiado cortos.
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MUSLOS

El peroneo largo y la via LL contintian ascendiendo hasta la cabeza del
peroné. La conexion evidente y directa desde este punto consistiria en
continuar sobre el biceps femoral esta conexion la veremos en el
meridiano espiral). Sin embargo, la continuacién de la LL implica un
interruptor que discurre ligeramente hacia delante con el ligamento
anterior de la cabeza del peroné hasta el condilo de la tibia. Aqui
comienza el tracto iliotibial que se ensancha y adelgaza a medida que
asciende. Para cuando alcanza la cadera, es lo suficientemente ancho
como para abarcar el trocanter mayor del femur a modo de cuenco
fascial o cabestrillo. La tension de la lamina del tracto iliotibial,
mantenida y acentuada por los aductores de la cadera desde arriba y por
el vasto lateral desde abajo ayuda a mantener la cabeza del fémur dentro
de la cavidad articular cuando se carga peso sobre la pierna. Esta
disposicion también actiia como una sencilla estrcutura tenségrica que
asume parte de la compresion directa ejercida por el peso del cuerpo,
descargandola sobre el femoral.
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La LL continta ensanchandose por encima del trocanter para incorporar
tres componentes musculares: el tensor de la fascia lata a lo largo del
borde anterior, las fibras superiores del gliteo mayor en el borde
posterior y el gliteo medio que se inserta en la cara profunda de la hoja
fascial del tracto iliotibial.

Todas estas miofascias se insertan en el labio externo de la cresta iliaca,
extendiéndose desde la espina iliaca anteriorsuperior hasta la espina
iliaca posterosuperior. Todo este complejo se emplea en el miembro
inferior que miembro inferior no cargado. En otras palabras, los
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abductores de la cadera se emplean con menos frecuencia para generar la
abduccion, pero se emplean a cada paso apra evitar la aduccion, lo que
supone la estabilizacion de la tension de toda la LL inferior.

TRACTO ILIOTIBIAL.
La diferencia en el tono del tracto iliotibial derecho e izquierdo se
manifiestan en inclinaciones laterales de la pelvis. Los desequilibrios

entre el tracto iliotibial y los musculos aductores se manifestaran en la
rodilla vara o la rodilla valga.

vy

Disminucién de Esp
Articular FemoroTibial
Lateral

Disminucién de Espacio
Articular FemoroTibial
Medial

Eje Normal Genu Valgo Genu Varo

CRESTA ILIACAY CINTURA

El borde superior de la cresta iliaca constituye el lugar de insercion del
dorsal ancho y las tres capas de musculos abdominales. Los dos mas
externos, los oblicuos, forman parte de la LL y contintan fascialmente el
tracto iliotibial por encima de la cresta iliaca.
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En lo que se refire a la LL, la cresta iliaca es un emplazamiento donde
con frecuencia se da una acumulacion de tejido conjuntivo y suavizar el
hueso de estar capas puede ayudar a concederle longuitud a la LL.

La direccion es importante: en caso de inclinacion anterior de la pelvis,
el tejido necesita un desplazamiento posterior; en caso de inclinacion
posterior, sera necesario el desplazamiento contrario.

CAJA TORACICA

Los oblicuos del abdomen se insertan en las costillas flotantes, las
inferiores. Desde aqui, podemos ascender mediante las propias costillas
o mediante los musculos dispuestos entre ellas. La region lateral de la
caja toracica también presenta entrecruzamientos, con un patrén
miofascial similar: los intercostales externos se dirigen hacia arriba y
hacia atras y los intercostales internos discurren hacia arriba y hacia
delante. Estos musculos mantienen el mismo patrén mientras ascienden
por la caja toracica, pasan bajo la cintura escapular y sus musculos
asociados y llegan a las primeras costillas en la base del cuello.
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Aunque los intercostales siguen el mismo patrén que los oblicuos, son
mucho mas cortos, intercalados como estan entre las costillas, por lo que
responden de la misma forma. La fascia que recubre las costillas puede
elongarse o moverse con amplios barridos, una punta de dedo

introducida entre las costillas puede tener cierta influencia en los
intercostales.

10
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CUELLO
Desde las costillas hasta el craneo el patron de X se repite. El muasculo
esplenio de la cabeza forma el brazo superior de la X.

Este musculo tiene su origen en las apofisis espinosas de las ultimas
vértebras cervicales y las primeras vértebras toracicas, y finaliza en el
borde lateral del occipucio y la porcion posterior del hueso temporal.

10
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MOVIMIENTO GENERAL

La abduccion del miembro inferior y casi todas las flexiones laterales del
tronco movilizaran la LL, estirando uno de sus lados y contrayendo el
otro.

Dado que los musculos de la LL generan la flexion lateral, apareceran
restricciones en la miofascia o un exceso de tensiones musculares
cuando haya posturas que incluyan una flexion lateral o en caso de
restriccion para liberar el movimiento del lado opuesto; por ejemplo, la
restriccion de la flexion lateral a la derecha suele estribar en la linea
lateral izquierda.

Dado que desde el trocanter hasta la oreja la LL es una serie de zigszags,
es interesante destacar su participacion en el movimiento helicoidal y la
rotacion, como veremos. La rotacion se retomara en la siguiente linea.

EVALUACION

Nos colocaremos en el vano de una puerta con una barra y nos
colgaremos de las manos. Al realizar este ejercicio podra sentirse donde
se opone a la gravedad los tejidos de la LL. También podran apreciarse
asimetrias entre los dos lados.

En cuanto a asanas la méas evidente el Parivritta Janu Sirsasanay
Parsvakonasana. Aunque la LL se une a las lineas de los brazos sin
ninguna discontinuidad, de momento no vamos a estudiar el brazo. Sin
embargo, es imprescindible averiguar si la parte superior del cuerpo se
inclina hacia adelante o hacia atras desde la cadera (rotacién del tronco)
ya que la mejor evaluacion se tendra con la flexion lateral pura. La
cabeza se aleja del cuello, el cuello de la caja toracica y las costillas
deberian desplegarse alejandose unas de otras. A medida que la cintura
se abre, las cotillas se alejan de la cadera y la cresta iliaca se aleja del
troncanter.

Trikonasana y sus variantes constituyen un buen estiramiento. La
inversion a la altura del tobillo asegura un estiramiento de los peroneos
a medida que se produce la inversion pasiva de la articulacién subtalar.
Se maximiza la distancia entre la region externa del pie y la cresta iliaca.
En general la realizacién simultanea de la inversion y la dorsiflexion del
pie estirara los peroneos mientras que la eversion con la flexion plantar
los acorta.
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La parte lateral del tronco y el cuello puede estirarse mediante
Parighasana. Y fortalecerse mediante Vasistasana.

En cuanto al movimiento la flexion lateral es uno de los pilares de la
marcha.

El extremo superior de la LL abarca la region auricular, localizada en el
hueso temporal, en la region lateral de la cabeza. De hecho, la postura
ideal de la linea lateral se describe siempre como pasando por la oreja. Por
supuesto el oido contiene estructuras sensibles a frecuencias vibratorias de
unos 20 hasta 20000 Hz, a la traccion gravitacional y a la aceleracion del
movimiento. El oido es un sofisticado sistema de interpretacion de
receptores de vibracion dispuestos a lo largo de toda la linea lateral de
muchos peces primitivos y algunos modernos, como los tiburones, que
oyen los movimientos de su presa mediante estas lineas. Los vertebrados
actuales

12
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parecen haber concentrado la mayor parte de su sensibilidad a la vibracién
en el extremo anterior del organismo.

Casi todos los peces nadan mediante un movimiento de lado a lado, lo que
obviamente implica la contraccion alternativa de las dos bandas
musculares laterales. Tal vez los responsables tltimos de este movimiento
(v por tanto , la expresion méas profunda de la LL) sean los diminutos
musculos intertrasversos que se disponen entre las apofisis transversas de
la columna vertebral.

El ser humano conserva movimientos equivalentes a los movimientos
natatorios de los peces. Existen multiples movimientos, como la marcha
que funcionan mediante reflejos de estiramiento reciprocos. El
movimientos de lado a lado no es tan visible en la marcha habitual de un
adulto, pero su enmascarada supremacia se manifiesta en el nifio de 3-6
meses cuando comienza su movimiento reptante. Posteriormente, este
movimiento se vera reemplazavado por un movimiento de gateo mas
sofisficado, que combina flexion, extension y rotacion con la flexion lateral.

Cuando valoramos la marcha de un adulto, consideramos el movimiento
excesivo de lado a lado como una alteraciéon. Esperamos ver la cabeza e
incluso el téorax avanzando mas o menos en linea recta, con la mayoria de
los ajustes laterales realizandose en la cintura o a una altura inferior. Desde
el punto de vista de los meridianos miofasciales, toda la LL participa de
estos ajustes, lo que deberia tenerse en cuenta para corregir las

13
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desviaciones provocadas por un exceso o un defecto en la flexiéon lateral
en el patron de la marcha.

Para el desplazamiento hacia delante los seres humanso empleamos la
flexion y la extension, el movimiento sagital (como los delfines y ballenas)
y no el movimiento de lado a lado que usan los peces. Como hemos
comentado, nuestra marcha implica ciertos ajustes laterales, pero el
movimiento contralateral de la marcha humana implica un grado de
rotacion, especialmente en la cintura y en la region inferior de la caja
toracica, que media entre las oscilaciones opuestas de la cintura pélvica y
la cintura escapular.

La serie de X que caracteriza la LL en el tronco y el cuello tiene su
localizacion perfecta para modular y frenar estos movimientos de rotacion.
Por lo tanto, puede considerarse que el entramado de la LL en el tronco es
una serie de arcos de espirales empleados como muelles para absorber los
impactos y suavizar la complejidad de la marcha.

Las personas de avanzada edad presentan una menor acomodacién de las
lineas laterales alrededor de la cintura. En consecuencia, se ven obligados
a desplazar todo su peso de un pie a otro durante la marcha, lo que
provoca que sus cabezas se balanceen de lado a lado.
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Si presentar la LFS con todas sus zonas sensibles y erogenas es
fundamentalmente para una manifestacién de confianza o un “si”, y
presentar la LPS, el caparazén o dar la espalda es basicamente una
expresion de un “no”, la presentacion de la LL es una “tal vez”. Por lo tanto
la presentacion de la linea lateral puede relacionarse conla seduccion. Esto
establece una conexion entre la seguridad y la sensulidad o la sexualidad.
Un examen de los anuncios de moda pone de manifiesto la frecuencia con
la que se presenta el lateral del cuerpo para vender ropa, perfumes, joyas,
maquillaje, etc...

Puesto que todos somos mas o menos simétricos bilateralmente, es
bastante sencillo explorar a nuestros alumnos desde delante o desde
atras para detectar cualquier diferencia en las lineas laterales derecha e
izquierda y corregir cualquier desequilibrio elongando los tejidos
acortados. Observar las X de la LL desde un lateral es un poco méas
complicado, pero igualmente util. Podemos valorar las X individuales en
su recorrido a lo largo del tronco en su conjunto.

15
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Para ello observe al alumno desde un lateral. Usted mismo puede mirarse
en un espejo o en una foto. Imagine que un brazo de la X discurre desde la
apofisis espinosa de la C7 hasta el hueso del pubis, mientras que el otro se
extiende desde la escotadura yugular hasta el vértice del sacro. ¢Es uno de
estos braxos de la X mayor que el otro?

Caso todos los individuos con un patrén corporal cargado o deprimido
presentaran una linea esternon sacro visiblemente mas corta que la linea
C7-pubis. La postura militar suele llevar el esternon hacia arriba y hacia
delante, pero a menudo a costa de llevar también el sacro hacia arriba y
hacia delante, de forma que la linea no se alarga, siplemente se desplaza.
No es frecuente, al menos en las culturas occidentales, que la caja toracica
esté desplazada hacia abajo y hacia delante en relacion con la pelvis, de
forma que la linea estern6n-sacro sea la mas larga de las dos.

Aunque el patron mas comiin de esta X sea que el brazo que va desde la
escotadura yugular hasta el sacro sea demasiado corto, es dificil alcanzar
los tejidos responsables. El oblicuo interno del abdomen es una posible
via, pero a menudo el origen de este patron esta encerrado en la raiz del
diafragma. Abordarlo mediante la concienciacion de la respiracion suele
ser muy eficaz y menos invasivo.
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