HIGIENE POSTURAL
- Medidas preventivas que debemos tomar con respecto a las posturas corporales para evitar ciertas dolencias deformaciones o enfermedades.

- Muchas de las posturas que adoptamos diariamente pueden ser  forzadas o poco fisiológicas y al mantenerlas a lo largo de un periodo prolongado de tiempo, o al repetirlas innumerables veces durante la vida, pueden tener consecuencias negativas en nuestra salud a corto y largo plazo, pudiendo llegar a desarrollar deformaciones o degeneraciones en la musculatura, articulaciones y huesos.
- Los malos hábitos posturales producen efectos:
( A corto plazo dan como resultado incomodidad, lo que influye en la capacidad de concentración y el rendimiento. Los síntomas físicos que se aprecian son: fatiga y dolores musculares en la espalda, cuello y zona lumbar.
( A largo plazo son más difíciles de determinar, pero se sabe que el 80% de personas adultas padece, al llegar a determinadas edades, los males degenerativos de posiciones incorrectas, como son: lumbalgias, hernia de disco, dolores de espalda y espalda encorvada (lordosis).
- Es muy importante tener desde joven, más aún desde niños, unos hábitos posturales saludables y evitar movimientos o posturas de riesgo.

Evitaremos:
( 1) Mantener mucho tiempo la misma posición.

Medidas preventivas:
- No estar de pie, sentado, acostado, conducir..., durante periodos prolongados de tiempo. Estar quieto de pie castiga más la espalda que andar.
- Cambiar de posición a intervalos regulares y hacer algunos ejercicios de relajación o de estiramiento si es necesario permanecer largo tiempo haciendo alguna actividad en la misma postura.
( 2) Evitaremos posturas que aumentan las curvas normales de la columna.

Medidas preventivas:
- Dormir preferentemente de lado.

- No usar tacones altos.

- No encorvarse ni mantenerse excesivamente erguidos.

- Realizar regularmente ejercicio físico para mantener un buen  tono muscular.

- Evitar el exceso de peso corporal.

( 3) Evitaremos posiciones forzadas o movimientos bruscos o mal controlados.

Medidas preventivas:
- Evitar giros repetidos de la columna vertebral.

- Evitar el levantamiento forzado de los brazos por encima de  la cabeza.

- Evitar alargar el cuerpo para alcanzar objetos, mejor desplazarse hacia él.

- Evitar doblar la cintura para coger objetos del suelo.

- Evitar posturas incorrectas en las mesas de trabajo o estudio. La espalda nunca debe estar curvada, hundida o en tensión. Debemos sentarnos con la espalda recta, apoyándola en el respaldo del asiento, la distancia entre la mesa y la silla debe permitir levantarse, sentarse, salir y entrar con comodidad, pero no excesiva para que no obligue a sentarse en el filo del asiento. La altura del asiento permitirá mantener los pies en el suelo y mantener el contacto entre el asiento y los muslos. La altura de la mesa debe permitir apoyar los antebrazos sin necesidad de encorvarse ni elevar los hombros.
( 4) Evitar realizar grandes esfuerzos o pequeños pero repetidos en muchas ocasiones.
  Medidas preventivas:
- Para Levantar del suelo objetos pesados nos aproximaremos lo más posible a él, nos agacharemos doblando las rodillas y caderas, seguidamente  levantaremos el objeto aprovechando el impulso de las piernas, aproximándolo al cuerpo y transportandolo pegado a él. Lo brazos deben permanecer estirados para no forzar codos ni biceps. Si hay que depositarlo de nuevo en el suelo se realizará la maniobra a la inversa. El centro de gravedad de la carga y del cuerpo deben estar lo más próximo posible. 

de gravedad de la carga y del cuerpo deben estar lo más próximo posible.
- Antes de realizar cualquier esfuerzo debemos asegurarnos de nuestras posibilidades y preparación.

- Siempre que se pueda debe evitarse arrastrar y empujar objetos pesados a fuerza de brazos. Para trasladar un objeto sin levantarlo hay que apoyar la espalda contra él y empujar con las piernas. De esta forma se aprovecha el peso del cuerpo para moverlo.

- Evitar llevar excesivo peso o mal posicionado en las carteras o mochilas. Es preferible una mochila bien situada y bien ajustada en la linea media de la espalda (peso repartido) que una cartera colgada del hombro (peso en un  lateral), que a la larga puede producir una escoliosis).
