


COLUMNA VERTEBRAL
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COLUMNA VERTEBRAL

La columna
tiene
curvaturas
que es
necesario
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La columna de compone de peldanos (vertebras), en mec

(disco intevertebral), que asi como el colchon amortigua e
la columna
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FLEXION
EXTENSION

ROTACIONES

Se debe de fortalecer los
musculos para disminuir la
carga que recibe la columna. Ya
gue ellos nos jalan (se
contraen) y se estiran (elongan)
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PATOLOGIAS COMUNES

e HERNIA DE DISCO

> e ESCOLIOSIS
e ATROSIS
&/ °ero mas que la patologia
) |0 que despierta el dolor
1 son:

e MALAS POSTURAS



HERNIA DE DISCO

Salida del disco a traves de grietas
del tejido grueso de la vertebra.

Se presenta con debilidad
muscular, entumecimiento u
— hormigueo, ardor, etc.




Curvatura lateral de la columna, a
menudo no distinguible a simple
Vista.
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\&\Q cintura u hombros asimetricos.



ARTROSIS

Desgaste de una
articulacion gque provoca
dolor, hinchazon o rigidez,
comun en rodillas, caderay
columna
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cQueé es la
higiene de
columna?
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HIGIENE POSTURAL

Es el conjunto de normas para
mantener la correcta posicion
del cuerpo, para proteger la
columna vertebral y el cuerpo, al

realizar las actividades diarias, y
evitar asi el dolor
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POSTURA SENTADO

Mantener espalda pegada al respaldo, recta, piernas rectas (a 90°)
Si se realiza alguna actividad (como computadora) tratar gue esta quede lo mas
posible a la altura de nuestros ojos.




POSTURAS ALDORMIR

Las mejores posturas para dormir son:
Bocaarriba (usando almohada debajo de nuestras
rodillas y otra debajo del cuello)

De lado (usando almohada grande debajo de la
cabeza y otra en medio de las rodillas)

NO DORMIR BOCA ABAJO.




e La silla deberd ser movil, estable y regulable, para poder elegir la altura adecuada.

e Larodilla debe quedar flexionada en dngulo recto.
El respaldo deberd ser vertical y mantener la espalda pegada y rPara sentarnos, debemos
agacharnos flexionando las rodillas. Para levantarnos colocamos los pies a nivel del borde
anterior de la silla, y apoyamos las manos en los muslos para que nos ayuden a levantarnos.



PARARSE DE CAMA

e Para acostarnos, primero debemos sentarnos al borde de la cama, y seguidamente inclinarse de lado
ayuddndose con los brazos, al mismo tiempo que subimos las piernas semiflexionadas por el lado.

e Para levantarnos, nos colocamos en decubito lateral, seguidamente dejamos caer las piernas por el lado
de la cama al mismo tiempo que incorporamos el cuerpo con la ayuda de los brazos.



PLANCHAR O LAVAR

e la superficie sobre la que se trabaja debe estar adaptada a nuestra alturag, SIN flexionar
el tronco hacia delante.

e Los pies deberian estar ligeramente separados, para aumentar la base de sustentacion

e Hacer uso de un reposapiés, alternando uno y otro pie, sucesivamente.



BARRER
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e El palo de la escoba deberad ser lo suficientemente largo para no flexionar el tronco.
 En todos los casos se deberad evitar los giros bruscos de tronco.
e Esimportante no usar zapatos de tacon alto (no mas de 2,5cm).



CARGAR COSAS

& Healthvwise, Inconporated

Usar rodillas
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Fortelecer

5. Sentde parcialmente

Dcibito soping, ingléng La pelvis y
megniras Mantienes e5la porsitn
flipmegena lpndamende la cabsra iy L5
hombros del suelo. Esperade 5210
segundos. Regrese lentamente a La
PO o iniial

/ -

Z Puente gluteo

Deciibito supino con Las redillas dobladas,
los pes planos. sobre ol peso. Despegar La
rona glutea de La superficie hala amnba y
manbenes 10 sequndas. tratando de
conlraer abdomen y gluteos

Sino puedo hacerio no
fuerzo a mi cuerpo
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