ECOESCUELA
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POSTURAS CORRECTAS PARA TENER UNA COLUMNA VERTEBRAL
SANA

AL ESTAR DE PIE O CAMINAR

Mantenga la cabezaenalto ——— (8 Mirar hacia adelante, no hacia el suelo

Mover los hombros de forma natural —— 4%
7~ Mantener la barbilla paralela al suelo

Mantener la espalda recta, no

arqueada hacia adelante o hacia atras , ,
"~ Apretar suavemente los musculos del estomago

Mover los brazos libremente con

una ligera flexion de los codos
Caminar suavemente, apoyando

el pie desde el talon a la punta

* La cabeza debe ver hacia delante con la barbilla metida.
 Hombros en el mismo nivel y relajados.
* Parate derecho.
« Comprime el abdomen y evita la inclinacion de la pelvis.
» Ambos pies deben soportar el peso por igual.

- Evita los zapatos de tacon alto o los zapatos de plataforma.




[ ——
CUANDO SE LLEVA LA MOCHILA A LA ESCUELA
Carga ligera

No mas del 15% - 20% del peso corporal

Tirantes anchos

Acolchado para la espalda

Para reducir la presién en la parte posterior

Cinturones de cadera y pecho
Para transferir el peso de la parte

Miultiples compartimentos }
posterior de las caderas y el pecho

Para ayudar a distribuir el peso
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AL DORMIR

AL LEVANTARSE O
ACOSTARSE

Al levantarte de la cama:
No esfuerces la espalda

Recuéstate sobre uno de tus costados,
pon las piernas por un lado y siéntate
con la ayuda de los brazos.

Al acostarse en la cama:

No esfuerces la espalda.
Siéntate a un lado de la cama,
recuéstate sobre el mismo lado y
girapara quedar boca arriba.

AL ESTAR SENTADO Y
DESCANSANDO

El cuello y la espalda deben estar
rectos, ambos pies deben descansar en
el suelo.

El escritorio y la silla deben tener la
altura adecuada, y estar cerca el uno
del otro.
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Como levantar y transportar pesos correctamente

Coldquese en cuclillas sobre una rodilla y luego levantese
haciendo fuerza con los musculos de las piernas

AL MOVER OBJETOS PESADOS ..

Manera correcta
de levantar

Utiliza una plataforma para alcanzar objetos que

estén alto, evita estirar los brazos excesivamente. \'f‘§ :
=R

|l - : +_
Sy

Dobla las rodillas y ponte en posicion de cuclillas,
ﬂ no dobles el cuerpo

\§ \1 Algunos objetos se pueden desarmar y llevar en porciones
mas pequeiias, es preferible tardar que lesionarse.

Puedes pedir a alguien que te ayude si el objeto es
demasiado pesado, o utiliza una carretilla para
transportar objetos pesados.

 Si el levantamiento es necesario: dobla las rodillas y colécate en cuclillas,
mantén la espalda recta, mueve el cuerpo cerca del objeto, y utiliza los misculos
de los muslos para levantar el objeto, no dobles el cuerpo.
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AL ESTAR FRENTE AL ORDENADOR:

La parte superior de la pantalla

Hombros relajados
debe estar a la altura de los ojos

Antebrazos paralelos al suelo
Deben apoyarse los muslos

completamente en la silla

La silla debe tener un respaldo
para apoya la espalda baja

Las piernas deben estar dobladas
en un angulo de 90 a 110 grados

Los pies deben estar
apoyados en el suelo

* Lo mejor al estar frente al ordenador trabajando es usar una silla que se

(]
— — ajuste hasta la altura de
‘ PORTA DOCUMENTOS
Cabeza y menton A nivel conla A °
strés. Oido, _ parte sugenior Aoy nuestras rodillas de modo
hombro y cadera llzmd:il!: misma nivel
alineados P que el m cniter que podamos colocar ambos
] 8- 2 et -
CUELLO TECLADO e °
U sar audifono Al mismo ruvel que
. = pies sobre el piso.
no sujetar el . ¢l coda, mufieca
teléfono conla ligeramente doblada
cabezayel v teclee suave.
hombro — * La columna debe estar en
CODOS —_—
———— Al stado o _eor
AT costada, K iper s posicion recta, con un
f:?!sac;ieo‘;g poco que el teclado .
grados soporte lumbar, de la misma
NIVEL DE LA SILLA
SILLA —_— . o
Aea ol by o Caderas un poco m ds silla o con un cojin.
soporte para la de 90 grados ylos

curvatura de la

pies planos en el piso
espalda baja

* La pantalla del ordenador

debe estar a la altura de la cara, ayudando a mantener una posicion del

cuello neutra.

* Los brazos deben descansar sobre los reposabrazos y alcanzar el teclado

sin forzar las articulaciones de las muiiecas o los dedos.

* La laptop es para usar por momentos, no por horas, ya que al estar con la

portatil en el regazo por varias horas seguro causara dolor de cuello
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 osteopata

*Cefaleas
*Dolor de cuello

*Dolor de cuello

*Dolor de hombros 48

*Dolor de la parte SN
alta de la espalda ot

=%

Postura
Correcta

Postura
Incorrecta

UE0 PROLOMEADD

DEL CELULAR
Delores de euells y del pulgar
CEUSAN0S POF S0DFECERAS
rruscuares, dolores en ba ruca,
s y brazas por pasar mchas
heras eserblende menssjes o
hablands por teldfand.

FROBLEMAS ALGITIVOS

Bl uso diariey sontinuo oel
celular yal iPod puedas generar
S0oroerd a causa del nivel ae

) o cecibeles v laexposcidna la
U500 PROLONGADO radiazin.

DEL COMPUTADOR
El uso frecuente puede ganerar
deiores an la mufeca o braze,
dasgasta dal hiess que
sobresale de | mufieca
[escatoica).

FROELEMAS DE FOSTUAA
US0 D
CDMP&ITADORA
PORTATIL

P la mala postura al sentarae
se pueden caussr problemas en

la parte bag@ de la espalda, dolores
e MO2ELkE ¥ hleaos.
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Sentado en CLASE

Lo posicién correcta: espaldo apoyada, sentado otris y pies en opoyo complato.
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[,

ANCorrecTo

_'\. ™ e it T e
incorrecio Incorrect

iSiéntate firme en la silla! ;Cuantas veces te dijo eso tu madre?

Si trabajas sentado durante el dia y tienes la opcién de elegir una silla, elige una ergonémica
que soporte tu peso y se ajuste a tu altura. Si no hay opcién, usa una almohadilla para
soporte lumbar.

Alinea tu espalda con el respaldo de la silla. Esto te ayudara a evitar encorvarte o inclinarte
hacia adelante, cosa que podrias llegar a hacer después de estar sentado por largo tiempo en
tu escritorio.

Como en la postura de pie, mantén los hombros rectos y alineados, tu cabeza derecha y tu
cuello, espalda y talones alineados.

Mantén ambos pies sobre el piso o el reposapies (escabel, si no alcanzas el piso con los
pies).

Ajusta tu silla y tu posicion para que tus brazos estén flexionados, no afuera. Que los codos
queden flexionados entre 75 y 90 grados. Si estdn mas rectos, estas muy lejos hacia atras, y
si ellos estan a mas de 90 grados, estas sentado muy cerca o muy encorvado.

http://es.wikihow.com/mejorar-tu-postura
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