LA HIGIENE POSTURAL Y CORPORAL

€@ Repasando la anatomia de la columna
vertebral

La columna vertebral estd constituida por vértebras (pieza dsea)
y discos intervertebrales, dispuestos de tal forma que permiten
movilidad y a la vez estabilidad al tronco.

La columna posee 33 vértebras que se disponen de la siguiente
forma:

o Siete vértebras cervicales.

« Doce vértebras dorsales.

» Cinco vértebras lumbares.

Cinco vértebras sacras, que estdn unidas en una tinica pie-
za llamada hueso sacro.

Cuatro o cinco vértebras coxigeas.

Las vértebras estdn separadas entre ellas por los discos interver-
tebrales. Estos cumplen una funcién de amortiguacién, debido
a su tejido blando. El disco posee una parte central, que contie-
ne una sustancia liquida, llamada niicleo pulposo rodeada por
el anillo fibroso. Todo esto puedes observarlo en el siguiente
esquema.

Vértebra
Ligamento

Vértebra

Ligamentos

Esta estructura, para tener estabilidad, necesita de los diferen-
tes ligamentos y de algunos miusculos, como los abdominales, y
toda la musculatura de la parte dorsal, lo que mantendrd el
tronco erguido y dard la posibilidad de hacer las actividades de
la vida cotidiana.

La columna vertebral tiene tres funciones muy concretas:

« Proteger a la médula espinal.

» Soportar el peso de parte del cuerpo y de cargas externas
anadidas.

o Permitir el movimiento de las diferentes partes del cuerpo
como la cabeza o el tronco.
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Es importante que las curvas de
la columna estén dentro de la
normalidad; cualquier modifica-
cion que aumente o disminuya el
grado de curvatura seré conside-
rado un problema. En la mayoria
de los casos, los problemas de
columna comienzan por adoptar
malas posturas y por realizar las
tareas domésticas de una forma
inadecuada, poniendo en riesgo
la salud.
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'Curvas de la columna vertebral

Lordosis cervical

Cifosis dorsal —_|

Lordosis lumbar <]

Cifosis sacro-coxigea
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Si observamos la columna de perfil (plano sagital) apreciamos
cuatro curvas, éstas son las lordosis cervical y lumbar y las cifo-
sis dorsal y la sacro-coxigea, representadas en el esquema de la
izquierda.

Es importante que las curvas estén dentro de la normalidad,
cualquier modificaciéon que aumente o disminuya el grado de
curvatura seria considerado un problema. Para evitar este tipo
de problemas y que tu columna se mantenga erguida, es preci-
so que tu musculatura esté fuerte. Una musculatura débil oca-
sionaria el derrumbamiento de toda su estructura, también
posturas incorrectas y, con ello, las contracturas musculares y
los dolores.

En la mayoria de los casos, los problemas de columna comien-
zan por la adopcién de malas posturas, tanto al estudiar, en el
trabajo, como al descansar; esto también ocurre al realizar las
tareas domésticas de una forma inadecuada, poniendo en ries-
go la salud.

NN para saber (1)

Las contracturas musculares pueden estar causadas por diversos moti-
VoS, por un movimiento brusco, una mala postura, o por un golpe direc-
to en el musculo. Se trata del acortamiento del musculo, provocando
dolor y limitacién para realizar movimientos.

Postura correcta al estar sentado.
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@ Como prevenir las posturas
incorrectas de la vida cotidiana

2.1. Al estar sentado y estudiar

Existen sillas de diferente tipo. Estdn las sillas
acolchadas, blandas y que se hunden facilmen-
te, son las mds apropiadas para descansar y rela-
jar la musculatura. Sin embargo, las sillas que
son utilizadas para el estudio por los alumnos
son rigidas, por dos sencillas razones: a) propor-
cionan cierta libertad de movimientos y b) los
mantienen dispuestos para el trabajo. Al mante-
ner esta postura durante un tiempo prolongado,
la musculatura que se encarga de ello (cervical,
dorsal) acaba agotada, con contracturas y sin
capacidad para relajarse. Las sillas monobrazo
también son un problema, provocan posturas
desequilibradas.

Al sentarse en una silla o en el sofd caido hacia
delante, la musculatura trabaja menos y se rela-
ja, por esto consideramos que estamos comodos
y bien, sin ser conscientes de la mala postura
que hemos adoptado. En esta posicion los discos
intervertebrales de la zona lumbar estdn someti-
dos a una alta presién.
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Al estar sentados debemos permanecer bien pegados al respaldo del
asiento formando un angulo de 90°.

v e e dn

Postura correcta e incorrecta al estar en el sofé. ‘
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Para mantener una postura correcta debes tener en cuenta los
siguientes aspectos:
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La almohada permite mantener la columna alineada.

4% S
La pierna sobre el cojin para evitar que la pelvis se desvie.

En todos los casos la espalda debe estar apoyada, el respal-
do debe sujetar la parte lumbar y llegar hasta los omépla-
tos.

La altura del asiento debe permitir que toda la planta de
los pies apoye en el suelo. En el caso de que esto no fuera
posible, se utilizarfa algin recurso para que asienten los
pies, como una caja.

El asiento no debe presionar la parte posterior de la rodi-
lla, debe ser més corto, de modo que no dificulte la circu-
lacién provocando la sensacién de hormigueo o adorme-
cimiento.

Los asientos con reposabrazos a la altura del teclado son
la solucidén para cuando hay que estar muchas horas en el
ordenador.

La pantalla del ordenador o la televisién deben estar a la
altura de los ojos, para no forzar la musculatura cervical.
Utilizar un atril para evitar la flexién cervical, es decir, aga-
char la cabeza.

2.2. Al dormir

Dormir boca abajo, algo bastante comtin en la
gente joven, no es aconsejable debido a que el
cuello debe permanecer en una excesiva rota-
cion. Aparte de esto, el abdomen y el térax
estdn limitados para realizar los movimientos
naturales de respiracion.

En todos los casos es aconsejable que duer-

) mas sobre una cama firme, el colchén no debe
ser demasiado blando, no debe permitir que te
hundas.

La postura lateral tiene el inconveniente de
que la articulacién del hombro sobre el que se
descansa permanece oprimida. A pesar de
este inconveniente es aconsejada esta posi-

N cién, agrupando mds el cuerpo, en posicion
_—- «fetal» y asi liberar a los discos intervertebrales

de la compresion habitual. La pierna que
queda arriba debe descansar semiflexionada
sobre un cojin y la altura de la almohada debe
mantener la cabeza a la misma altura que el
resto de la columna.
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La postura boca arriba mantiene la columna ali-
neada y el abdomen y el térax estdn liberados
para respirar sin problemas. En esta postura si
que es conveniente colocar una almohada deba-
jo de las piernas; las mantiene ligeramente fle-
xionadas y facilita que la zona lumbar descanse
totalmente sobre el colchén. La cabeza también
descansard sobre una almohada no muy alta,
ligeramente ahuecada en el centro a fin de que
la sujete por los lados.
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. Tumbado baca arriba, das almohadas sujetan la cabeza y las piernas.
2.3. Al levantar y transportar objetos g yEsh

Las personas habitualmente levantamos y transportamos objetos,
es importante realizar estos gestos cotidianos sin riesgo de lesio-
narnos y, para ello, debes tener en cuenta las siguientes pautas:

¢ Al levantar peso es conveniente flexionar las piernas y no
hacerlo con las piernas extendidas inclinando el tronco, ya
que en este caso la carga que se produce sobre la zona
lumbar se duplica.

¢ Tanto al levantar como al transportar el peso, llévalo lo
mds pegado posible a tu cuerpo.

» Alllevar una mochila debes hacerlo colocdndola correcta-
mente, cada asa en un hombro, y ajustarla de forma que se
apoye sobre la columna dorsal. Si la colocas sobre un hom-
bro estard trabajando sélo la musculatura de un lado,
adoptando una actitud descompensada.
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Al coger un objeto se deben flexionar las piernas y acercarlo al cuerpo. Forma incorrecta al levantar un peso.
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Distribuye el peso.
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Acciones cotidianas

Que la altura sea adecuada, evita mantener
|a misma postura mucho tiempo.

Flexiona las piernas y _
no el tronco. Mejor empujar que tirar.

€© Los ejercicios de fortalecimiento,
estiramiento y relajacion

Los muisculos son los que de una forma equilibrada sostienen
toda la estructura 6sea de nuestro cuerpo. Unos musculos débi-
les predisponen a adoptar posturas incorrectas. Sin embargo,
una musculatura que esté bien tonificada, es decir con un grado
adecuado de contraccion, hard posible mantener una actitud
postural correcta.

Toda la musculatura extensora de la columna se encarga de
mantener durante tantas horas al dia una postura correcta. Es
necesario prestar especial atencién a su fortalecimiento pero
también al estiramiento y relajacion, ya que las zonas cervical y
lumbar tienden a estar comprimidas, acentuando sus lordosis y
la contraccion de sus musculos. Mientras, la zona dorsal tam-
bién acenttia su cifosis, consecuencia de una musculatura cada
vez mds cansada y débil.

H26H




LA HIGIENE POSTURAL Y CORPORAL

Para concluir digamos que es muy importante:

» Fortalecer la musculatura dorsal.

* Estirar adecuadamente la musculatura cervical y lumbar.

¢ No olvidar el fortalecimiento de abdominales que ayuda-
rd a mantener la estabilidad.

Los ejercicios a realizar serfan:
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~Ejercicios de fortalecimiento abdominal

No olvides realizar estiramientos y relajar la musculatura.

 Ejercicios de estiramiento y relajacién muscular |
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@ Habitos saludables y de higiene corporal

' La practica de actividad fisica saludable supone también haber
J adquirido unos habitos de seguridad e higiene, sin ellos la préc-
tica de ejercicio o deporte podria llegar a considerarse no salu-

| dable.
Algunos de estos hédbitos son:

» Beber liquidos antes, durante y después de la practica, evi-
tando la deshidratacion.

» Vestir con ropa adecuada, amplia y de colores claros para
facilitar la eliminacién de calor cuando las temperaturas

| son elevadas y térmicas o con efecto aislante cuando las

| temperaturas son bajas.

|_ « Utilizar un calzado apropiado, que retina las caracterfsti-
cas que te presentamos en el siguiente punto.

o Practicar ejercicios en espacios libres de contaminacion.
Evitar zonas industriales, avenidas o calles con mucho tré-
fico y tiineles.

* Realizar siempre el calentamiento adecuado, que prepare
las estructuras musculares y articulares evitando el riesgo
de lesion, aspecto que desarrollamos en la préxima unidad
didéctica.

 Acabar la prictica con ejercicios de estiramiento y relaja-
cion, para favorecer la recuperacién de la musculatura.
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@ La importancia del calzado

En el apartado de noticias para la reflexién ya habrés leido los
problemas que presenta en la actualidad el calzado, mas bienla
moda.

Algunos dolores o alteraciones tanto musculares como gseas se
deben al uso incorrecto de las zapatillas. Es importante que las
zapatillas retinan las siguientes caracteristicas:

« Que se adapten a tu pie y eviten que éste se mueva dentro
de la zapatilla provocando inestabilidad al pisar y rozadu-
ras. Para ello es necesario que las lleves siempre atadas.

» Que amortigiien los impactos contra el suelo al saltar o
correr. Esto evitard las inflamaciones de tendones como de
periostio (vaina que cubre los huesos).

» Que permitan la transpiracién del pie. La presencia de
humedad por la transpiracién puede causar problemas de
hongos y malos olores.

 Que tengan cierta flexibilidad y no pesen demasiado, pro-

Debes evitar llevar las zapatillas desatadas. vocarian fatiga muscular.

Los pies, las ingles y las axilas son las zonas que mas riesgo tie-
nen de irritarse o infectarse por la presencia de hongos y bac-
terias. Es muy importante que la ropa (calcetines, camisetas,
pantalones) esté limpia y seca, para evitar la humedad en la
piel de estas zonas més sensibles.

Cuando termines de hacer ejercicio debes hidratarte y secarte
lo antes posible.
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