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RESUMEN:

En este ensayo académico se realiz6 una amplia revision bibliografica donde se justifica el uso de
una terapia natural, el masaje para la contractura muscular del cuello, la que, al constituir una
afeccion relativamente frecuente, sobre todo en adultos, constituye un problema de la salud y
sobre todo porque la utilizacion de productos animales o sintéticos pueden representar un peligro
para la salud humana.
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ABSTRACT:

In this academic essay, an extensive bibliographical review was carried out where the use of a
natural therapy is justified, massage for neck muscle contracture, which, being a relatively frequent
condition, especially in adults, constitutes a health problem. and above all because the use of
animal or synthetic products can represent a danger to human health.
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INTRODUCCION:

Se sabe que la terapia de masaje es una de las distintas ramas de la medicina alternativa y
complementaria y que ha estado presente desde el principio de la historia de la humanidad
y ha sido utilizada con fines terapéuticos hasta en el altimo rincon del planeta por las diversas

culturas que habitan y han habitado la Tierra.

Lo expresado anteriormente se considera razon suficiente para llegar a entender de forma
clara y concisa el propdsito principal de este estudio, que no es otra cosa que llegar a poder

utilizar la terapia de masaje, especificamente se esta hablando de los beneficios del masaje



terapéutico con el fin de aliviar la contractura muscular, llegando a ser menester expresar
qgue incluso la parte psiquica se ve beneficiada cuando la parte fisica esta en 6ptimas

condiciones.

Asimismo, la otra cara de este trabajo es una contractura muscular en la region del cuello, y
para llegar a ello, fue necesario hablar de varios puntos de mucha relevancia, iniciando
secuencialmente desde lo marginal hasta llegar al punto central del presente trabajo, para
lograr lo mencionado se consider6 empezar a hablar del sistema muscular y todo lo que él
representa, entre ello, se habla de sus funciones, de sus componentes, etc., hasta llegar a

hablar especificamente del cuello.

Se enfatizara todo lo relacionado a la zona del cuello exponiendo de forma articulada, de tal

manera que, sea facil discernir la informacién participada al publico en general.

De esta forma, se resume en dos pasos el presente trabajo investigativo:
l. Recopilar informacién suficiente y oportuna de la patologia contractura muscular en el

cuello

Il. Proponer una solucién naturopatica mediante el masaje terapéutico para contrarrestar

la sintomatologia ocasionada por la contractura muscular de cuello.

DESARROLLO:
Sistema muscular

Para empezar el presente trabajo académico tedrico-practico, y como su nombre bien lo
indica “masaje como terapia para contractura muscular de cuello” es indispensable exponer
un concepto bésico del sistema muscular, para después y secuencialmente ir dando a
conocer todo lo que el sistema previamente mencionado se refiere, terminando puntualmente
con la regién del cuello, para ello se considera lo que sigue, en general, dentro del reino
animal, el sistema muscular se encarga de producir la fuerza mecéanica y el movimiento,
necesarios para la locomocion, permite la manipulacion de diversos objetos, ayuda en la
circulacion de la sangre y el desplazamiento del alimento a través del tubo digestivo, y otros
procesos importantes. De manera particular, en anatomia humana, el sistema muscular es
el conjunto de los mas de 650 musculos del cuerpo, cuya funcidon principal es generar

movimiento, ya sea voluntario o involuntario (1)



Funciones de los distintos musculos

Locomocion. Permite mover al individuo, desplazarlo en alguna superficie, permitirle
caminar, correr, trepar, etc.

Postura. Mantiene la forma del cuerpo estable, incluso en reposo, y cada parte del cuerpo
en su lugar correspondiente.

Movimiento de los 6rganos internos. Maneja los érganos internos como el intestino o el
corazoén, permitiendo que desemperien su funcion.

Estabilidad. Los musculos mantienen el cuerpo equilibrado y en su sitio.

Informacion. La contraccion de la musculatura puede revelar dolencias de algun tipo en el
cuerpo, también nos permite adoptar expresiones que transmiten informacion a quienes nos

rodean.

Proteccion. La musculatura, junto al esqueleto, defiende los érganos internos de posibles
agresiones y los mantiene a resguardo en nuestro interior.

Calor. Al operar, nuestros musculos generan energia calorica. (2)

Estructura muscular

Seguidamente se pasara a exponer una idea clara y precisa acerca de la estructura
muscular, no obstante, se considera empezar dando una nocién acerca de que es lo que
compone a los musculos y para ello se toma la siguiente frase, los masculos que componen
este sistema estan compuestos a su vez por células con alto nivel de especificidad, lo cual
les confiere propiedades puntuales como la elasticidad. Estas células, llamadas miocitos,
pueden someterse a estiramientos y compresiones intensas sin poner en riesgo (hasta cierto

punto) su constituciéon. Por ello las fibras musculares son tan resistentes y elasticas. (3),

En cuanto a la estructura muscular se conoce que existen tres tipos elementales de

musculos, siendo estos los que siguen:



Musculos esqueléticos o estriados. Se llaman asi porque bajo el microscopio presentan
estrias, asi como una forma larga caracteristica. Ademas, son los que conectan con los

huesos del organismo y permiten el desplazamiento o el movimiento de las extremidades.

Musculos cardiacos. Como su hombre lo indica, son los musculos de la pared del corazon
(miocardio), y son musculos estriados con caracteristicas precisas, ya que requieren estar

interconectadas para poder contraerse y expandirse de manera totalmente sincronizada.

Musculos lisos. Se les conoce también como viscerales o involuntarios, ya que no estan
comprometidos con el movimiento voluntario del cuerpo, sino con sus funciones internas
(sistema nervioso vegetativo autbnomo). Por ejemplo, el movimiento de los intestinos o del
tubo digestivo, o de apertura o cierre del iris en el 0jo. Se reconocen facilmente pues carecen

de estrias como los tipos anteriores. (2)

Ademas, mediante y gracias a los estudios de anatomia que se han realizado a lo largo de
la historia de la medicina, se ha podido clasificar a los musculos por su forma y sus

movimientos, tal cual como se lo expondra a continuacion:

Fusiformes o musculos con forma de huso. Son gruesos en su parte central y delgados en
los extremos.

Planos y anchos, son los que se encuentran en el térax (abdominales), y protegen los
organos vitales ubicados en la caja toracica.

Abanicoides o abanico, los musculos pectorales o los temporales de la mandibula.
Circulares, musculos en forma de aro. Se encuentran en muchos érganos, para abrir y cerrar
conductos. por ejemplo, el piloro o el orificio anal.

Orbiculares, musculos semejantes a los fusiformes, pero con un orificio en el centro, sirven

para cerrar y abrir otros érganos. Por ejemplo, los labios y los ojos.

Del mismo modo, segun el tipo de movimiento que realizan, se pueden clasificar en:
Flexores: producen movimiento de flexién.

Extensores: producen movimiento de extension.



Aductores: producen movimiento para acercar un miembro y érgano al eje central del cuerpo.
Abductores: producen movimiento para alejar un miembro y 6rgano al eje central del cuerpo.
Pronadores: movimiento que dirige la mano o el antebrazo hacia la parte frontal posterior del

cuerpo.

Supinadores: movimiento que dirige la mano o el antebrazo hacia la parte frontal anterior del

cuerpo. (1)

Musculos del cuello

La region del cuello se comprende basicamente en los siguientes datos, el cuello es la region
del cuerpo comprendida entre la cabeza y el térax. Es un punto de transicion entre la cabeza,
el torax y los miembros superiores. Es la via de paso de elementos vasculares, viscerales y
nerviosos. Su forma es cilindrica. Posee un tallo osteoarticular: la columna cervical. Su
morfologia varia con la edad, sexo, obesidad, etc. Su longitud varia de un individuo a otro:

Ocho cm en el hombre y siete cm en la mujer como término medio. (4)

Es importante recordar que los musculos del cuello aseguran el movimiento de la cabeza y

el raquis cervical. Se clasifican en:

Musculos posteriores dorsales extensores (de la nuca)

Musculos laterales rotadores o flexores laterales

Musculos anteriores ventrales, prevertebrales o flexores (incluyen los muasculos que se

insertan en el hioides)

Contracturas musculares

En este punto, nace una pregunta, ¢Qué es una contractura? Y para responderla se tomo
en cuenta el concepto de la Real Academia Espafiola, institucion que dice lo que sigue,

Del lat. contractira, der. de contrahére 'contraer'. (7) Contraccion involuntaria, duradera o
permanente, de uno 0 mas grupos musculares. Seguidamente para el desarrollo del presente
item es sumamente importante describir o que fundamentalmente se entiende por

contractura muscular. La contraccion muscular se refiere al proceso fisiologico durante el



cual el masculo, por deslizamiento de las estructuras que lo componen; se acorta o se relaja.
Su funcionamiento esta estrechamente relacionado con la estructura de la fibra muscular y
la transmision del potencial eléctrico a través de las vias nerviosas. El modelo que describe

la contraccion muscular se conoce como mecanismo de deslizamiento de filamentos. (1)

Tipos de contracturas

Contracturas postraumaticas o defensivas, Aquellas que se producen tras un impacto.
caracter rigido y de dolor intenso, pero se resuelven practicamente solas después 48 o 72
horas.

Contracturas posturales. Estas lesiones se producen de forma lenta y progresiva por malas
posturas o gestos mal hechos.

Contracturas por hipotonia.También denominados espasmos musculares. Ocurren cuando
el masculo esta débil y le solicitamos una contraccion mas fuerte, se produce una contractura
para evitar la rotura de fibras.

Contracturas por deshidratacion. Se produce una contractura en el esternocleidomastoideo tras
una ingesta de alcohol pronunciada.

Asimismo, es indispensable mencionar el siguiente dato, segun su fisiopatologia, las
contracturas se clasifican en tres grupos: antalgicas (compensadoras), en las que la
contractura reduce el dolor; algicas, en las que el dolor provoca la contractura, y analgicas,

gue corresponden a diversos tipos de contracturas, sobre todo retracciones. (6)

A pesar de todo, la rama o ciencia de la fisioterapia sefiala que no hay ninguna de caracter
grave, y que los sintomas varian de una persona a otra. Pero lo que si llama la atencién,
sobre las visitas a Urgencias por contracturas en musculos romboides, cuya manifestacion
puede confundirse con una urgencia cardiorrespiratoria debido a los sintomas que las

acompanfan (8)

¢, Quién puede padecer una contractura muscular?, Segun la especialista, una contractura

muscular se puede dar a cualquier edad. La prevalencia es mayor en los adultos jovenes por



encima de 20 afios, ya que tienden a ser competitivos, realizar mas deporte y/o soportar una

gran carga tensional. (8)
Sintomas de contracturas musculares

Sintomas habituales son el dolor y la limitacion del movimiento, con mayores limitaciones

segun la gravedad de la lesion. Por lo tanto, podemos distinguir estos cuatro sintomas:
Dolor y rigidez articular y muscular

Movimientos reducidos

Debilidad muscular

Uso limitado de la zona afectada (15)

Causas de las contracturas musculares

Es necesario explicar porque razén o razones se puede llegar a padecer una contractura
muscular, en la actualidad un gran nimero de personas de las distintas partes del mundo,
principalmente en las ciudades, llevamos un estilo de vida, muy ajetreado y aunque no
parezca, las actividades que este estilo de vida nos exige, por lo general nos provoca, estrés,
cansancio fisico y psiquico, etc., pueden llegar a ser en muchas ocasiones la razon de que
padezcamos contracturas musculares, para respaldar lo dicho se llegé a considerar lo

siguiente:

Si vienes sufriendo habitualmente contractura muscular en una zona concreta o sufres en
este momento una contractura puntual, es casi seguro que alguna de las causas que citamos

a continuacion estan presentes en ti de forma cotidiana.
Estrés, ansiedad, tensiébn emocional, pueden afectar al sistema nervioso causando rigidez y

tensién muscular.

Deshidratacion: cuando hacemos ejercicio, sudamos, eliminamos toxinas, pero también
sales minerales que los masculos necesitan para su correcto funcionamiento.
Frio: cuando lo sentimos, se produce automaticamente una contraccién muscular para evitar

perder el calor corporal.



Fatiga postural: las malas posturas en el trabajo, en la realizacién de las actividades de la
vida diaria, y el sedentarismo, hacen que nuestros musculos se cansen, y se contracturen.
Mala alimentacion: produce una intoxicacion muscular y del resto de los tejidos.

Reflejo visceral: el mal funcionamiento de algun 6rgano provoca de forma refleja contracturas
en algunas zonas determinadas del cuerpo.

Exceso de ejercicio o realizacién forzada de algan movimiento. (5)

Contractura muscular en la region del cuello

En cuanto a la contractura muscular que se presenta en la zona del cuello se sabe lo
siguiente, es una contraccion incontrolable y persistente de un musculo o grupo muscular del
cuello. La contractura comprime los pequefios vasos que aportan sangre al musculo,
dificultando asi su flujo de sangre, lo que favorece ain mas la contractura. Esto se traduce
en dolor en la zona afectada. La contractura provoca dolor en el masculo y el dolor aumenta
la contractura. Se crea un circulo vicioso responsable de la larga duracion de los sintomas.
Existen varios musculos alrededor del cuello, muchos comienzan en la base del craneo, lo
gue justifica el dolor de cabeza (cefalea) que suele acompafar al propio dolor cervical. El
musculo que con mayor frecuencia se ve afectado por la contractura es el trapecio. Es un
musculo grande que abarca desde la base del craneo, cuello, hacia el hombro, junto a la
escépulay llega hasta la mitad de la espalda. Toda esa amplia zona es susceptible de doler.
(17)

Causas y sintomas de la contractura muscular en el cuello

Como bien se indicaron las causas y sintomas de una contractura muscular general, en este
punto también, se daran a conocer, pero de forma especifica en cuanto a la zona del cuello,
en general suele deberse a malas posturas mantenidas o a esfuerzos repetidos. Es
especialmente frecuente en pacientes que mantienen una postura fija de la cabeza durante
periodos prolongados. Esto es frecuente en personal administrativo y otros profesionales que
trabajan con ordenador asi como conductores de vehiculos. Una causa muy frecuente es el

latigazo cervical tipico después de un accidente de trafico (alcance trasero). Nuestro cerebro



manda una orden a la musculatura del cuello para bloquear el movimiento en prevision de
un segundo impacto. La contractura cervical puede ser también un sintoma de otras
patologias como la artrosis, las hernias o las protrusiones discales y reumatismos, entre

otras..

Naturopatia

La segunda parte de este trabajo académico recae sobre el area de la naturopatia,
especificamente en masaje terapia, sin embargo, es preciso dar una breve resefia de lo que
basicamente es la naturopatia, de la que generalmente se sabe, se viene practicando miles
de afios atras por parte de las diferentes culturas en las diferentes partes del mundo, no
obstante, si citara lo siguiente, es un sistema que estudia al ser humano desde un punto de
vista holistico y global, utilizando elementos exclusivamente naturales para mantener y

recuperar la salud. (9)

Por otro lado, se sabe ademas que, la naturopatia, que extrae sus practicas de muchas
culturas, comenzé a utilizarse en nuestro entorno como un sistema formal de salud en los
primeros afos del siglo XX. La naturopatia se basa en la nocién del poder curativo de la

naturaleza y hace hincapié en los aspectos siguientes:

Prevencion y tratamiento de enfermedades a través de un estilo de vida saludable
Tratamiento de la persona como un todo

Uso de las capacidades curativas innatas del organismo (10)

Entre las diferentes terapias que se usan en la naturopatia se encuentran las siguientes:
Masajes

Aromaterapia

Reflexologia podal

Flores de Bach

Chi kung, entre otras.



Masaje terapia

Es de conocimiento general o publico que la terapia de masaje es una practica antiquisima,
y que ha sido realizada por las diferentes culturas milenarias alrededor del mundo entero,
razon por la cual, y consecuentemente se entiende que ha ido evolucionado a lo largo del
tiempo, -alrededor de 5000 afios- de manera significativa a lo largo de la historia, empero y

para darle un respaldo a lo manifestado se citara a la siguiente autora que dice lo que sigue:
Historia del masaje en China

La fecha conocida mas temprana de origen en la historia del masaje se remonta al 2700 a.C.
En esta fecha, se cred un libro histérico sobre las tradiciones medicinales chinas titulado “El
libro clasico de medicina interna del emperador amarillo”. Aunque no se tradujo y publicé
hasta el siglo XX, ahora se considera uno de los libros basicos de masaje, que detallan las
practicas y técnicas que se utilizan en la medicina oriental actual y el masaje, entre ellos se

encuentran la acupuntura y la acupresion, ambos estrechamente relacionados entre si. (11)

Beneficios y contraindicaciones

Las terapias naturales en general generan beneficios y en menor grado contraindicaciones,
la masoterapia no es la excepcion; a continuacion, se brindara una lista tanto de beneficios

del masaje como también de sus contraindicaciones

Beneficios del masaje

Descontractura y relaja los musculos; ya que aumenta la circulacion de la sangre.

Ayuda a mejorar el aspecto de la piel en lineas generales.

Disminuye los dolores al mejorar la circulacién de la sangre.

Es antiestrés.

Reduce la inflamacién y mejora la cicatrizacion de las heridas.

Reduce el ritmo cardiaco y disminuye la presién sanguinea. Por ello, la persona experimenta

una sensacion de calma y tranquilidad.



Segun resultados de un ensayo realizado por varios investigadores en 2018, en el sistema
digestivo aumentan las secreciones gastricas; mejorando problemas estomacales e
intestinales.

Por si fuera poco, también fortalece el sistema inmunitario. Esto es porque los masajes

promueven una sensacion de bienestar tanto fisico como mental. (12)

Contraindicaciones por la aplicacion de masajes

A pesar de que es una maravillosa técnica, es importante conocer cuando no se pueden

aplicar en el paciente, para no perjudicar o empeorar la salud del paciente en casos de:
Enfermedad aguda

Inflamacién aguda

Periodo agudo de traumatismos, esguinces, contusiones, derrames articulares

Inicios de flebitis y fragilidad vascular

Heridas abiertas

Infecciones de piel (13)

Incidencia del masaje terapia en contracturas musculares del cuello

Es menester empezar por indicar cuales son las regiones o zonas del cuerpo del ser humano
gue por lo general necesitan de la terapia de masajes para dilucidar la idea se cita lo
siguiente, Los lugares que suelen requerir masajes son las zonas del cuello, la espalda y la
cintura. En este sentido, el estrés y los nervios repercuten sobre todo en el cuello y la
espalda. La cintura, por otro lado, se ve mas afectada por malos movimientos o por cargar

pesos inadecuados. (12)

Coherentemente después de lo expuesto arriba es necesario indicar que pasa en cuanto a
la zona del cuello, para que de tal forma se vea afectado por una contractura. Existen varios
musculos alrededor del cuello. Muchos comienzan en la base del craneo, lo que justifica el

dolor de cabeza (cefalea) que suele acompafiar al propio dolor cervical. EI misculo que con
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mayor frecuencia se ve afectado por la contractura es el trapecio. Es un musculo grande que
abarca desde la base del craneo, cuello, hacia el hombro, junto a la escépula y llega hasta

la mitad de la espalda. Toda esa amplia zona es susceptible de doler. (14)

Sintomas de contractura muscular en el cuello

Es relevante mostrar la sintomatologia del problema de salud en mencion y para ello citamos
el siguiente médico especialista en el tema, en el caso de las contracturas cervicales los
pacientes suelen estar con el cuello estirado hacia adelante (propulsién) y a veces
ligeramente flexionado y girado hacia un lado. Resulta dificil y doloroso mover la cabeza y
habitualmente se necesita mover el tronco para poder mirar lo que hay alrededor. Ademas,
se produce dolor a la palpacion de la musculatura cervical y esta dura. El dolor puede

localizarse en cualquier punto del masculo o en toda su extension

También se suman a lista los siguientes sintomas:

Cefalea: dolor de cabeza, por la insercién en la base del craneo

Mareos, vértigos, inestabilidad: por la rectificacion de la curva cervical

Falso dolor lumbar: el trapecio llega a la zona lumbar y puede simular una lumbalgia

Dolor en hombro, brazo, mano y parestesias (hormigueos) en los dedos: por compresion de

los nervios del brazo entre las fibras del masculo (14)

Tratamiento

Se sugiere ante contracturas musculares, desde el punto de vista de la medicina
convencional, realizar los siguientes pasos, para de tal manera llegar a una mejoria de la

patologia en mencion.
Reposo relativo (puede ayudar el uso de un collarin durante 48 horas, no mas)

Calor local seco (manta eléctrica)

12



Anti-inflamatorios varios dias
Analgésicos (disminuir el dolor mejora la contractura)

Relajantes musculares (disminuir la contractura mejora el dolor). (14)

Tratamiento naturopatico: Masaje terapia para la contractura muscular en el cuello

Segun los expertos en el tema, -contracturas musculares- la contractura en el cuello es una
de las mas frecuentes en la poblacion mundial, por dicho motivo es razonable que o facil de

entender que, el masaje de cuello es una de las terapias mas solicitadas para dicho mal.

Por lo manifestado hasta hora es menester dar a conocer la diferencia entre el masaje
destinado a la contractura y el que no lo es, para ello fue necesario recurrir a la siguiente
cita, el masaje descontracturante de cuello busca obtener un beneficio terapéutico para los
musculos del cuello y cervicales. Mientras que el masaje clasico del cuello es a menudo
relajante, el objetivo final de la sesion o de la serie de citas no es la relajacion, sino el alivio

de su dolor de cuello y la tensién muscular. (15)

Mencionado lo anterior, se procedera a detallar paso a paso en que consiste el masaje
descontracturante de cuello, el masaje descontracturante de cuello es una combinacién de
masaje de relajacion, terapéutico y correctivo, no solo para relajar el cuello, sino toda la
mente y el cuerpo al mismo tiempo. La terapia de masaje descontracturante de cuello
también puede mejorar su circulacién, lo que mejora la entrega de oxigeno y nutrientes a las
células musculares y ayuda a eliminar los productos de desecho o reducir la hinchazon.
Estos efectos circulatorios del masaje son muy beneficiosos en el tratamiento de algunas
condiciones inflamatorias, como la artritis del cuello. La terapia de masaje induce una
respuesta de relajacion, que reduce el ritmo cardiaco, la frecuencia respiratoria y la presion
arterial; ademas de reforzar el sistema inmunolégico y, en general, disminuir los efectos

fisicos del estrés. (15)

Asimismo, es importante decir que patologias se ven beneficiadas al recibir la terapia de

masaje:

v Estrés
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v Ansiedad
v La presion arterial alta
v Artritis del cuello

v Baja inmunidad

v Lesiones menores en el cuello

Recomendaciones para la aplicacion de la terapia de masajes por contractura

Las necesidades de cada persona son diferentes dependiendo de su estilo de vida. Como
regla general, los masajes terapéuticos regulares para el cuello funcionan mejor cuando se
realizan durante cuatro y seis semanas consecutivas en un tiempo estimado de 60 minutos
por cada sesién. Esta frecuencia de cambio de habitos se debe a que los musculos del cuello

necesitan mantenerse relajados y moverse a través de toda su gama disponible. (15)

En importante mencionar que también se puede recurrir al automasaje, ya que tiene multiples
beneficios en todos los problemas que afectan a los hombros, la columna cervical, la cabeza
y la cara. Con un automasaje podemos aliviar muchos problemas, desde cefaleas
tensionales, contracturas en la cervical, en los trapecios, cervicoartrosis, hernias cervicales
y rectificaciones cervicales. ¢CoOmo consigue aliviar todos éstos problemas? Pues el
automasaje produce los siguientes efectos:

o Incrementa el flujo sanguineo local, lo cual favorece el drenaje de sustancias
bioquimicas locales que incrementan el dolor.

o Elevacion del umbral del dolor debido a una liberacién de endorfinas. El umbral del
dolor es el estimulo minimo que se necesita para sentir dolor; al elevarlo los estimulos que
nos producen dolor no nos afectaran.

o Si existe alguna posibilidad de dafio o lesién, los beneficios del masaje terapéutico en

todo caso seran superiores al dafio potencial.
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o Las fuerzas mecanicas del automasaje aplicadas sobre los tejidos blandos tienen
efectos sobre la flexibilidad del tejido conectivo; estimulan el sistema miofascial y estimulan

cambios en el tono muscular.

o Libera las bandas tensas musculares, que son el lugar donde se producen los puntos
gatillo miofasciales.
o Aumento de movilidad en los tejidos piel, fascia y musculos.

o Produce un estado de relajacion y bienestar. (16)

CONCLUSIONES:

Consecutivamente, por medio de una recopilacion de informacién de fuentes verificadas y
confiables, en tanto y cuanto a, como mediante la terapia de masaje se puede llegar a aliviar de
forma significativa la contractura muscular en la zona del cuello en los pacientes, esto a su vez de
forma general, es decir a cualquier persona que padezca dicha patologia, sin que llegue a importar,

sexo, edad, raza y religion.
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