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PANTIGIENENPOS TURAL Y LA ERGONOMIA SON
IBRICACES PARAPREVENIR 1.OS DOLORES DE ESPALDA,
AR OUE SU FINALIDAIDNES REDUCIR LA CARGA QUE
SOPORTA LA ESPALDA DURANTE LAS ACTIVIDADES

DIARIAS.

IBNRESTE TRABAJO VAMOS A HABLAR SOBRE LOS
CONCEPTOS BASICOS RELACIONADOS CON LL
HIGIENEPOSTURAL, LA AYUDA EN LAS ACTIVIDADES
DIARIAS, SU IMPORTANCIA EN EL DEPORTE Y LA
APLICACION PRACTICA.
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La ESpalda

Basicamente, la espalda sirve para:
Sostener el cuerpo y permitir su movimiento.

Contribuir a mantener estable el centro de gravedad, tanto en
reposo como, sobre todo, en movimiento.

Proteger la médula espinal en una envuelta de hueso.
Para poder sostener el peso del cuerpo, la espalda tiene que ser
solida. Esta compuesta por huesos muy resistentes y musculos
potentes.
Para permitir el movimiento, la columna vertebral tiene que ser
flexible. Por eso no esta compuesta por un gran hueso sino por
33 vertebras separadas, dispuestas una encima de otra y
sostenidas por un sistema de musculos y ligamentos.
Para contribuir a mantener estable el centro de gravedad, la
contraccion de musculatura de la espalda actua como un
contrapeso que compensa los movimientos del resto el cuerpo.
Para actuar asi, la musculatura tiene que ser potente.
Para proteger la médula espinal, las vértebras tienen una forma
especial; un agujero en su centro por el que discurre la médula




La Columnajlertehral

La columna vertebral del humano esta
formada por 33 vertebras. Las 7 cervicales, 12
dorsales y 5 lumbares estan separadas por los
23 discos intervertebrales correspondientes.
Las 5 sacras estan fusionadas, al igual que las
4 coxigeas, formando los huesos sacro y
COXIS.

Si se observan de frente, las vértebras estan
perfectamente alineadas y forman una vertical.
Sin embargo, de perfil, forman unas curvas.

Esta disposicion permite que la columna sea
muy resistente a la carga aplicada en direccion
vertical, puesto que sus curvaturas le dan
flexibilidad. Si la carga es muy importante, las
curvaturas pueden aumentar transitoriamente,
amortiguando la presion que sufren las
vértebras.




Nonmas

- Al estar acostado es mejor situarse boca
arriba. Dormir boca abajo no es
recomendable, pues al hacerlo se suele
modificar la curvatura de la columna
lumbar y, para poder respirar, debe
mantener el cuello girado durante varias
horas. Si no puede dormir en otra
postura, deberia intentar hacerlo
ligeramente de costado. Si, por ejemplo,
se girase hacia el lado izquierdo, debera
flexionar la cadera y la rodilla derecha,

aun manteniendo estirada la izquierda, y

procurar girar los hombros y adaptar la

forma de la almohada a su cabeza de

modo que la postura relativa del cuello en

relacion a la columna dorsal fuese lo mas

gare_cido posible a la que forman al estar
e pie.

Caracteristicas del colchon y la cama:

- Actualmente la evidencia cientifica disponible
demuestra que es falsa la creencia de que en los casos
de dolencias de espalda el colchon deba ser muy duro.
En comparacion con un colchén muy duro, uno de
firmeza media mejora la intensidad del dolor y el grado
de incapacidad fisica en mayor nimero de pacientes.

- El colchon debe ser firme y recto, en cuanto a que no
debe tener la forma de una hamaca, pero debe ser
suficientemente mullido como para adaptarse a las
curvas de su columna (cifosis y lordosis) un colchon
muy duro, es tan perjudicial como un colchon
excesivamente blando, en el que su columna "flota" sin
sujecion.

- Un buen colchén debe prestar apoyo a toda la
columna.







Estar sentados es una de las posturas mas frecuentes en la vida cuotidiana.
Al mantener esta postura debe tener en cuenta: la altura de la silla, el
respaldo de la silla, la colocacion del ordenador, los movimientos al estar

sentado vy la postura al conducir el coche.

Altura Respaldo



Normas al estar de pie

Calzado
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Posicion de la espalda y del cuerpo



Posicion de las piernas Levantamiento hacia un lado



PARA TRABAJAR




TRASLADAR OBJETOS
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ACTIVIDAD FISICA Y DEPORTES

Piragllismo :




CICLISMO :

Carrera a pié :







APLICACION PRACTICA






BIBLIOGRAFIA



