PREVENCION Y TRATAMIENTO DE PROBLEMAS POSTURALES

CURSO TEORICO-PRACTICO DE HIGIENE POSTURAL.

La necesidad de introducir en la formación del profesorado un curso de estas características viene dada por la importancia que tiene el “uso  inadecuado” de la musculatura en la génesis de trastornos músculo-esqueléticos de partes blandas y sus consecuencias : los dolores y problemas de espalda y sus secuelas - síndromes cervicales con vértigos, mareos y cefaleas, pérdida de fuerza y sensibilidad en extremidades superiores, trastornos funcionales de órganos abdominales (dismenorreas, trastornos intestinales), lumbociáticas, etc. Estos trastornos son uno de los motivos de consulta más frecuente en las consultas de Atención Primaria; más del 80% de los adultos han padecido en algún momento de sus vidas un trastorno de estas características, que afecta por igual a hombres y mujeres, y es una causa habitual de baja laboral.

En la génesis de estos problemas influyen 

· Causas físicas: aumento de actividad intensa desacostumbrada, reposo en posición inadecuada, mala higiene postural (alteraciones posturales provocadas por la adopción de posturas activas que implican el exceso de contracción de determinados grupos musculares en detrimento de otros)  provocada en el ámbito escolar sobre todo por el mobiliario inadecuado y las características propias del trabajo, en algunos casos sedentario.

· Causa psíquicas: el stress es un factor generador directo de este trastorno y lo  perpetúa una vez establecido.

· Predisposición individual: determinada por la constitución física, grado de desarrollo muscular, facilidad para responder con contracturas musculares a fenómenos externos como el frío, presión, humedad...

La finalidad del curso es que los participantes aprendan y experimenten con determinadas técnicas  que influyen sobre las causas generadoras del trastorno postural, y que determinan un cambio con respecto al comportamiento con el propio cuerpo que se ejerce en diferentes aspectos: perceptivos, emocionales y motores. Estos cambios se propician a partir, y sobre,  la percepción del propio cuerpo con movimientos conscientes que inducen a modificaciones en la dinámica del movimiento y hacen que este  sea más positivo (fácil, potente, efectivo...). Estas técnicas se pueden aplicar en la vida cotidiana.

Es por tanto un curso eminentemente práctico dirigido a la experiencia personal para facilitar un cambio en las actitudes corporales que benefician y potencian la salud no sólo del sistema osteoarticular sino del organismo en general (no olvidemos que la columna vertebral actúa como eje central del cuerpo y alberga estructuras nerviosas de gran importancia). También facilita la posibilidad de detectar actitudes posturales negativas en el alumnado para su derivación a especialistas o en caso posible procurar su corrección, sobre todo si la génesis del problema deriva del mal uso del mobiliario o mala práctica deportiva.

OBJETIVOS GENERALES

· Conocimiento de factores que intervienen en la génesis de trastornos posturales. 

· Toma de conciencia y corrección de la propia postura.

· Prevención y tratamiento postural de los trastornos  musculoesqueléticos que ocasionas los problemas de espalda y sus consecuencias: cefaleas, vértigos, lumbalgias, ciáticas…

· Prevención de las lesiones en la espalda provocadas por la práctica deportiva. 

· Prevención de las lesiones de espalda originadas por el uso inadecuado del mobiliario.

CONTENIDOS TEORICO-PRACTICOS.

· Anatomía y fisiología del movimiento. Breves conocimientos teóricos.

· Toma de conciencia de la propia postura y de la de los demás, como base de la detección de problemas.

· La postura ideal. Corrección de la postura y aprender a indicar a los demás. Ejercicios básicos para una buena higiene postural.

· Análisis de los problemas de espalda cervicodorsales y lumbares. Guía para su prevención y tratamiento postural.

· Impacto de la práctica deportiva sobre las lesiones de  espalda. Guía de ejercicios para disminuir dicho impacto.

· Estudio ergonómico del mobiliario escolar, características que debe reunir.

METODOLOGÍA

El desarrollo del curso, de 14 horas, se llevará a cabo en sesiones presenciales de cuatro  horas divididas en una parte teórica y otra de ejercitación práctica. Deberá realizarse un trabajo que contabiliza las dos horas restantes.
Los ejercicios de autocontrol y reeducación son de carácter suave y están indicados para cualquier persona y edad. En todo momento estarán supervisados para detectar problemas, haciendo las adaptaciones individuales adecuadas a los diferentes problemas que presenten los participantes si los hubiera.

El lugar a utilizar debe disponer de un espacio para el trabajo teórico y el uso de materiales expositivos y ser amplio y diáfano para el trabajo práctico, es adecuado un  gimnasio o espacio similar.

Se precisará de un material específico por persona: colchoneta o aislante, pequeñas pelotas de goma-espuma, palos, gomas etc...  Este material será de uso individual. Los participantes deberán llevar ropas cómodas y no ajustadas, adecuadas para la realización de los ejercicios tanto en el suelo como en bipedestación.
Los participantes contaran con un dossier  que aportara tanto la teoría como la descripción de los ejercicios prácticos que se realicen a lo largo de las sesiones.

DESARROLLO DE LAS SESIONES

Sesión primera: 
Presentación del curso. 

Conceptos básicos de anatomía   de la espalda 
Valoración inicial del grado de tensión, flexibilidad y tonicidad de la musculatura de la columna vertebral. 
Repercusión en la dinámica postural.

· Presentación del programa y de los materiales.

· Breves conocimientos teóricos con visionado de material gráfico para comprender las estructuras que se deben trabajar. Estudio de la espalda, columna vertebral, como eje principal del cuerpo.

· Estudio y reconocimiento de las estructuras corporales que influyen en la postura, toma de conciencia a través de diferentes ejercicios.

· Evaluación inicial a través de pruebas físicas del grado de flexibilidad y tonicidad de la columna vertebral. Toma de conciencia del propio cuerpo: localización de tensiones a través de la propuesta de ejercicios.

· Apreciación de la génesis postural en los problemas que afectan a  la espalda.

· Factores que intervienen en la génesis de trastornos posturales (el estrés como generador y perpetuador tensiones musculares)

Sesión segunda: la postura ideal

Toma de conciencia de la propia postura (y de la de los demás) base para la detección de problemas:

· La postura ideal: concepto teórico. 

· Auto-examen y reconocimiento de la propia postura. Examen de la postura del resto de los compañeros y compañeras.

· Observación y estudio de la postura de los demás para elaborar unas normas básicas para la corrección de la postura ajena.

· Sesión de antigimnasia. Basada en el Método  Mezieres 

El dolor de espalda:

· Cervicalgia y dorsalgia. 

· Factores que influyen en la aparición de estos trastornos.

· Síntomas más frecuentes: vértigos y mareos, dolores tensionales de cabeza,  dolores de cuello y hombros, adormecimiento y pérdida de fuerza de las extremidades superiores.

· prevención y tratamiento postural.

· Lumbalgia y ciática. Factores que influyen en la aparición de estos trastornos

· Síntomas más frecuentes. Dolor lumbar y ciático. Perdida de fuerza y hormigueo de las extremidades inferiores.

· Prevención y tratamiento postural.

· Patología del disco intervertebral: Las hernias de disco su prevención y tratamiento postural. Ejercicios de bajo impacto diseñados para estos problemas.

SESION TERCERA: impacto de la práctica deportiva en las lesiones de espalda. Ergonomía en el medio en el que trabajamos.

· Estudios del impacto de los deportes de práctica más frecuente sobre la salud de la espalda.

· Prevención de las lesiones de espalda ocasionadas por una práctica deportiva defectuosa. 
· Estudio ergonómico del mobiliario escolar y su incidencia sobre los problemas más frecuentes de la espalda.

· ¿Cómo aprovechar el espacio en el que nos movemos en el horario escolar? 

