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HIGIENE POSTURAL

* Es el conjunto de normas cuya funcion principal es mantener la
postura correcta del cuerpo durante la realizacion de las
actividades de la vida diaria como el dormir, barrer, levantar

cargas, etc.

* Previniendo y evitando lesiones en el sistema
musculoesquelético y dolores de espalda.



e La columna vertebral:

- Esta formada por las vértebras y los discos intervertebrales.

- Los discos intervertebrales actuan como amortiguadores de la columna y le aportan
flexibilidad.

Curvaturas fisiolégicas normales: lordosis cervical, cifosis dorsal y lordosis lumbar.
- Soporta el peso del cuerpo y protege a la médula espinal.
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Lesiones musculoesqueléticas

Algias vertebrales: dolor o molestias a nivel de la columna cervical (cervicalgia), dorsal
(dorsalgia) o lumbar ( lumbalgia).

Alteraciones musculares: Fatiga, distensién, espasmos o contracturas.

Rectificacion vertebral: es la disminucion de la curvatura fisioldgica en la columna vertebral,
mayormente se evidencia a nivel de la columna cervical.

Cifosis: se refiere al aumento de la curvatura normal fisioldgica de la columna dorsal.

Escoliosis: hace referencia a la condicion en aue la columna vertebral se curva hacia un lado.
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Lesiones musculoesqueleticas

* Protusiones discales: Abombamiento del disco intervertebral.

« Hernias Discales: se refiere a la salida del nucleo pulposo que se encuentra dentro del disco
intervertebral.
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 Ciatica: es la presencia de dolor producto de la compresion del nervio ciatico en la region lumbo-
sacra. Cuando el nervio ciatico o las raices nerviosas que lo componen estan pinzados, inflamados

o lesionados, el dolor (ciatica) puede irradiarse a lo largo del nervio ciatico desde la zona lumbar
hasta el pie.



En general, la Columna sufre principalmente:

« Cuando nos mantenemos mucho tiempo en |la misma posicidn, ya
sea de pie, sentado o acostado.

« Cuando adoptamos determinadas posturas que aumentan Ssus
curvas fisioldgicas.

« Cuando realizamos grandes esfuerzos, o pequefos, pero muy
repetidos.

« Cuando realizamos movimientos bruscos o adoptamos posturas
muy forzadas.




MEDIDAS BASICAS DE HIGIENE POSTURAL

- Organizar nuestras actividades de forma que:

* No estemos sentados, de pie, acostados, etc. durante largos periodos de tiempo,
procurando alternar las tareas que requieran posiciones estaticas de pie,
sentado o en movimiento; repartir |la tarea en varios dias.

* Intercalar periodos de pequenos descansos entre tareas, nos serviran para
estirarnos, relajarnos, etc.

» Modificar de nuestro entorno, si es necesario, el mobiliario, especialmente
mesas y sillas, adecuar la altura de los objetos, la iluminacion, etc.

- Hacer deporte y ejercicio que fomente que la musculatura de la espalda
sea potente, resistente y elastica. Cualquier ejercicio es mejor que ninguno.

- Mantenerse activo y evitar estar todo el dia sentado. De Io

contrario, disminuira la fuerza en la musculatura de |la espalda y aumentara el
riesgo de sufrir dolor.




- Al estar de pie (bipedestacion):

La columna debe estar recta, los hombros relajados y la cabeza y el térax erguidos.

Es importante cambiar la postura frecuentemente, no estar de pie parado si podemos
caminar cada poco tiempo.

Si tenemos que estar mucho tiempo de pie se recomienda apoyar un pie sobre un
escalén o reposapiés e ir alternando entre un pie y otro.

Si trabajamos en bipedestacion prolongada y debemos utilizar los brazos se debe
realizar en una altura adecuada, flexionando las piernas si es a baja altura para
mantener la espalda recta y evitando movimientos repetitivos de inclinacion o
lateralizacion del tronco.
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El calzado es importante. Debemos evitar los zapatos de tacon alto o los zapatos
completamente planos. Se recomienda usar calzado con un pequefio tacén de entre 2 -

incorrecto Correcio


https://www.fisioterapia-online.com/glosario/bipedestacion-o-ponerse-de-pie

- Tareas domeésticas:

Barrer o pasar la aspiradora: Mantener la espalda lo mas recta posible. Para

acceder a zona dificiles flexionar las piernas apoyando una o dos rodillas en el
suelo si fuera necesario.

Planchar: Evitar planchar mucha ropa a la vez, repartir en varios momentos o dias.

La tabla debe estar a la altura de |la cadera. Mantener la espalda recta. Apoyar un
pie sobre un escaldn e ir alternando.

Fregar: Espalda recta. Apoyar un pie sobre un escalén e ir alternando.
Lavarse los dientes: Con una ligera flexion de rodillas y apoyados en el lavabo.




- Tareas domeésticas:

« Hacer la cama: Con flexién de piernas y la espalda recta. Si es
nosible es mejor hacerla por los dos lados en vez de estirarnos.

 Limpiar cristales: Evitar estirarnos en posicion forzada o de
ountillas. Usar una escalera o taburete estable para alcanzar
zonas altas.




- Manipulacion de cargas:

con Agéchese. flexionando las rodillas, espalda recla.

pies ligeramente separados y lo mas cerca posible al objelo
a cargar. Levante el peso estirando las piernas con la espalda
recla y manteniendo el peso lo méas cerca posible del cuerpo.
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- Permanecer sentado (sedestacion):

Espalda recta, alineada y apoyada en el respaldo.

Borde superior Cabeza/cuelio en
) . del monitor al nivel posicion recta
 Cabeza erguida y hombros relajados. de s cos 0 ko Hombeos reljados.

Pies apoyados en el suelo o en un reposapiés.
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- Dormir:

Evitar dormir boca abajo.

Se recomienda dormir boca arriba y/o de lado.
Importante la altura de la almohada, ni muy baja ni muy alta. La columna debe estar alineada.

Boca arriba, podemos usar una almohada debajo de las rodillas y entre las piernas al dormir de
lado.
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- Pausas activas:

Ejercicios de Estiramiento Ejercicios de Estiramiento

Entrelace las manos y eleve
los brazos, con las palmas
hacia arriba, Estirese como a
tocar el techo, manteniendo
rectos los codos.

Lleve el mentén al pecho y
ayldese con las manos para
lograr mayor estiramiento

—

Incline la cabeza como
Intentando tocar el hombro
con la oreja.

Sentira el estiramiento

en la cara lateral del cuello

r

Lleve las manos entrelazadas
hacia delante y empuje,
estirando los musculos de la
espalda y los brazos
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MUCHAS GRACIAS
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