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Titulo: Maratonista: calculo dice que el dedo pulgar recorre en el afio 42 kildmetros sobre la pantalla del celular

Doctor en Fisica, kinesidlogos y especialista en redes sociales analizan la sobreexigencia de ese dedo en redes sociales

Maratonista: calculo dice que el dedo
pulgar recorre en el ano 42 kilometros
sobre la pantalla del celular

“Puede que tengan razén con el calculo, pero se quedaron cortos
con los 45 minutos porque en la actualidad el pulgar esta
sobreexigido”, aporta Ricardo Henriquez, kinesiélogo.

Teresa VERA/CLAUDIA FARAH

| pulgar de una persona reco-
E rre el equivalente a dos ma-

ratones callejeras al ano, un
total de de 83 kilometros, al nave-
gar por sitios como Twitter e Insta-
gram, segln la agencia de marke-
ting britanica “IIk”, basandose en
que las personas pasan 45 minutos
al dia navegando en las redes so-
ciales y llegan a usar una pantalla
de 10 pulgadas.

“No es ningln secreto que mu-
chos de nosotros pasamos mucho
tiempo en nuestros teléfonos. Pe-
ro la distancia promedio que reco-
rren nuestros pulgares en el trans-
curso de un ano es impresionan-
te"”, dice Rob Jones, responsable
de redes sociales de Ilk, a “The
Daily Mail”.

Ricardo Sierralta, especialista
en redes sociales explica que “las
pantallas mas grandes de los smar-
phones no sobrepasan las 7 pulga-
das, ahi termina el formato smart-
phone. Las 10 pulgadas, a las que
se refiere el andlisis del dedo pul-
gar, son del tipo tablet o iPad. Es un
dispositivo multipropdsito, puedo
tener toda la ofimatica, conexion a
Internety por lo tanto puedo nave-
gar, escribir mensajes, puedo to-
mar y mandar fotos, puedo comu-
nicarme a través de la camara con
otras personas igual como si fuera
un smarphone”.

Como se llega a los 42 km

“Lo que hicieron fue una esti-
macion de lo que se mueve el dedo
y los problemas que causa”, afirma
Rafael Gonzalez, doctor en Fisica e
investigador del Centro de Nano-
tecnologia de la Universidad Ma-
yor. “Revisé bien los nimeros. Lo
primero, hacen el siguiente ejerci-
cio. Si un adulto promedio esta 45
minutos en las redes sociales,
2.700 segundos, y usa el pulgar ca-
da tres segundos para desplazar la
pantalla, esos 2.700 segundos se
dividen por tres. Nos da 900 segun-
dos, tiempo que se ocupa en des-
plazarse por la pantalla”.

Agrega que para llegar a los 83
kilometros de recorrido del pulgar
“se toman esos 900, se multiplican
por las 10 pulgadas, que es un buen
pantallon, y tenemos 9.000 pulga-
das (229 metros). Esos metros los
multiplican por los 365 dias del ano
y le da la distancia exacta de
83.585 metros al ano, lo que esta-
ria corriendo el dedo en la panta-
lla”. Ahora, si el ejercicio se hace
en una pantalla de 5 pulgadas,
“equivale a una maraton de 42 kilo-
metros. En suma, el ejercicio es pa-
ra dar a conocer todo lo que se des-

Se puede producir una
tenosinovitis de De
Quervain, una afeccion
dolorosa que afecta los
tendones de la murieca
del lado del pulgar.

gasta el dedo en esos desplaza-
mientos de pantalla”, agrega el
doctor en Fisica. Aclara que “el
ejercicio es una estimacion, es ilus-
trativo, razonable” (si quiere saber
cuanto corre su pulgar vea esta
aplicacion interactiva de la agencia
Ilk en https://bit.ly/3yll7SE o di-
gite en su celular “Thumb run
app”).

Lesiones

“Puede que tengan razén con el
calculo, pero se quedaron cortos
con los 45 minutos porque en la ac-
tualidad el pulgar esta sobreexigi-
do”, aporta Ricardo Henriquez, di-
rector de Kinesiologia Ucen. “La
maratodnica nota del pulgar se rela-
ciona con el uso de este dedo y las
patologias que se generan con el
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sobreuso”. Menciona la tenosino-
vitis de De Quervain, "una afeccion
dolorosa que afecta los tendones
de la muneca del lado del pulgar,
muy probable por los kilometros
recorridos, segun el ejercicio”.
Nicoldas Symmes, especialista
en redes sociales, coincide con
Henriquez. “Un estudio de Whistle-
Out muestra que los boomers pa-
san 2,5 horas en el teléfono, mien-
tras que Generacion X reporta 3
horas y los millennials en promedio
3,7 horas de uso diario del teléfo-
no. Hoy todos los teléfonos son
touch y estamos tocandolo sin pa-
rar. Creo ese estudio esta corto y
pasamos muchas horas mas frente
a nuestros teléfonos usando los
pulgares de ambas manos”. Anexa
que "actualmente, los aparatos
son mucho mads grandes que hace
cinco o diez anos atras lo que difi-
culta el uso con una sola mano. El
tamano nos obliga a usar ambas
manos y si lo tomamos con una
mano, usamos el pulgar. Una cosa
es navegar dentro del teléfono y
otra distinta es escribir. Al escribir
hay un esfuerzo fisico mayor para
poder llegar a todas las teclas”.

Ejercite el dedo

Guillermo Droppelman, jefe
equipo kinesiologia mano y codo
de la Clinica Meds, recuerda que "a
las cuatro horas de un movimiento
repetitivo se genera un dano en la
articulacion y tejido circundante,
seguidas o intermitentes. Es im-
portante elongar para evitar des-
gaste en los tejidos. Si la persona
aln no tiene sintomas, se reco-
mienda hacer ejercicios cada una
hora”. Para prevenir, lo primero se-
ria no hacer el movimiento repeti-
tivo. “Debemos elongar la muscu-
latura extensora y flexora del ante-
brazo y mano. Un ejercicio reco-
mendable es estirar el brazo y
doblar la muneca hacia abajo con el
codo extendido seis veces en vein-
te segundos y luego hacia arriba
otras seis. Después otras doce en la
misma posicion con el pulga”, su-
giere.

“Otro ejercicio que previene la
fatiga de la articulacion y sus teji-
dos, es elongar la musculatura pro-
funda de la mano con una pelota
blanda apretando y soltando. Des-
pués se coloca la pelota sobre el
pulgar para apretarla sin doblarlo.

“Finalmente, hay que trabajar el
primer inter 6seo dorsal que es esa
parte gordita bajo el pulgar, colo-
cando un elastico alrededor del de-
do indice y dedo medio para tratar
de abrirlo. Hacer cuatro tantas de
diez repeticiones con pausas bre-
ves entre ellas”.
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