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LA HIGIENE POSTURAL TAMBIEN ES PARTE DE TU SALUD
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OBJETIVOS

1. Comprender conceptos basicos de la anatomia cervical

2. Conocer el concepto de la enfermedad y sus causas

3. Reconocer la importancia de la postura para evitar la enfermedad
4. Conocer el curso de la enfermedad y que hacer en cada etapa

5. Generar conciencia del autocuidado en las actividades cotidianas.
6. Mostrar ejercicios de estiramiento y fortalecimiento

7. Ensenar posturas adecuadas y sensibilizar para la autoevaluacion en
las actividades de la vida diaria
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Orepctie

Columna Cervical

*Localizada en el cuello. Consta de siete vértebras
que se abrevian como €1 a €7.

*Protegen el tallo cerebral y la médula espinal,
sostienen el craneo y permiten que la cabeza tenga
un amplio rango de movimiento.

La €1 se llama Atlas. El Atlas tiene forma anular y
da soporte al craneo.

. *€2 se denomina Axis. Es de forma circular y tiene
"una estructura similar a la de una clavijg,

(conocida como apodfisis odontoides, que se

. proyecta en direccion ascendente, hacia el anillo del

. Atlas. El Atlas v el Axis permiten que la

cabeza gire y se volki
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https://www.monografias.com/trabajos15/todorov/todorov.shtml#INTRO
https://www.monografias.com/trabajos15/direccion/direccion.shtml
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CERVICAL LATERAL
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DOLOR CERVICAL

*Se caracteriza por una sensacion de tension, pesadez y opresion, de aparicion
gradual y con tendencia a cronificarse.

*Se presenta frecuentemente en personas que trabajan prolongadamente,
sentados o de pie desarrollando un trabajo estatico, lo que ocasiona un aumento
o aplanamiento de la lordosis cervical y esta posicion cierra los agujeros de
conjuncién o de salida de los nervios y provoca un peso excesivo en las apofisis
articulares posteriores, causando dolor.

*También se puede presentar como un proceso degenerativo, como un fenémeno
consecutivo de la edad.

*Es silente y asintomatico produciendo solo crujidos o crepitaciones, durante los
mowmlentos del cuello y puede hacerse sintomatica por sobrecarga mecanica,
uscular, rigidez e |rr d °°'on a hombros o zona
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disco normales

Vitebay cg;;gf,gg;fg',, *HERNIA DE NUCLEO PULPOSO

*El ndcleo pulposo es una estructura de tejido blando,
que se ubica entre los cuerpos vertebrales, en todos los
niveles de la columna, se habla de hernia de nucleo
pulposo, cuando este se desplaza por fuera del anillo,
que forma el limite del disco, comprimiendo la medula
espinal y las raices nerviosas.

SINTOMAS:

e Dolor Radicular: Irradiado

e Parestesias: Hormigueos

L4 hernia discal ocurre cuando ei materiél del disco . 2 oy e . . .o . .
/ { . [
(G100 pulpos) 8 6864pa  aves d o pare Alteracion sensitiva: Ardor, disminucion ( hipoestesia)

exterior del disco (anillo) o perdida(anestesia).
ek ko v 40 e Limitacién funcional: dificultad para AVD.

Airdsin Madiasl 2 Al e
\UCeus Medical At Al ngnls ragerved

e Alteracion refleja.
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EVITA LAS CAUSAS:
‘POSTURAS INADECUADAS O MANTENIDAS, ESTRES

*El 80% de los dolores de cuello son debidos a distensiones, esguinces, provocadas por accidentes
de transito, sobrecargas laborales o durante las actividades de la vida diaria que conllevan
movimientos repetidos o sostenidos del cuello.

*Posturas inadecuadas al sentarse delante del escritorio, frente al computador, o al conducir. En
este tipo de actividades la mala postura se mantiene durante horas, esforzando los masculos
del cuello mas de lo conveniente.

*En personas con dano estructural en el cuello, como artrosis, discopatias, hernias discales, etc.
minimas sobrecargas conducen a la cervicalgia

*Posturas también impropias al dormir o, el uso de almohadas altas.

;l?& flexion mantenida del cuello;lenchs
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* La hiperextension del cuello: como al pintar techos, arreglos de electricidad.
Situaciones de estrés mantenido (laborales, familiares, sociales, etc.) provocan
tension y contracturas musculares en el cuello.

Los masajes, descontracturan, mejoran la circulacion y mejoran la movilidad del
cuello. No obstante, y al objeto de prevenirlos y que aparezcan en menor
medida, tome nota de las siguientes recomendaciones.

RECOMENDACIONES PARA EVITAR EL DOLOR DE CUELLO

1. Relajese para aliviar los momentos de tensién o estrés.

— Para ello, puede utilizar técnicas de respiracion abdominal profunda,
meditacion, visualizacion y otras técnicas de relajacion.

2. Hacer descansos con frecuencias cuando de conduce largas distancias o
trabajar largas horas en la misma posicion, tomar descansos frecuentes. Realizar
es@qmientos, respiraciones profundas vy buscc!° =l postura correcta 'I%? la

actividad. Gintrasalud
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3.Ejercicios y estiramientos

— Los ejercicios y estiramientos ayudan a reducir el dolor mediante la
restauracion de la funcién muscular, optimizando la postura y aumentan la
fuerza y resistencia de los musculos del cuello. Estos pueden incluir: Rotacion
circular de oméplatos; extension, flexion y rotacion del cuello; estiramiento de
pectorales; fortalecimiento de los hombros y ejercicios isométricos.

4. Terapia de calor y frio — Acostimbrate a tomar una ducha de agua
caliente sobre el cuello durante 10-15 minutos. El calor relaja los masculos.

5. Masaje y automasaje con calcetines y pelotas de tenis — artefacto casero
simple puede ser utilizado para la acupresion cervical autoadministrado. Con dos
pelotas de tenis en una media, se ata el para que las bolas estén unidas
firmemente. Coloca las pelotas de tenis en la base del crdneo para que ejerzan
presion sobre los huecos debajo del crdneo a cada lado de la columna vertebral
durante unos 10 mmutos. Descansar sobre este d|sp05|t|vo puede ayudarte a

g, ségia @mtrasalud
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6. Evaluar Ergonomia — Ajustar las condiciones de los lugares de trabajo como
oficina y hogar puede evitar tensiones innecesarias y prevenir molestias cervicales.
Esto incluye: Colocacion adecuada de un escritorio, silla, computador y teléfono.

La pantalla al nivel de los ojos, las rodillas estén ligeramente elevadas respecto a
las caderas, los brazos descansen comodamente en los apoyabrazos de la silla, y el
cuello esté en una posicion neutral y relajada mientras se habla por teléfono.

7. Evitar dormir bocaabajo y usar una almohada que apoye la curva natural
del cuello. Las personas que duermen boca arriba, se les aconsejan el uso de una
almohada cilindrica bajo la curva del cuello. Los que duermen de lado deben
mantener su espalda recta utilizando una almohada que sea mas alta bajo el
cuello que en la cabeza. El objetivo es evitar durante la noche la flexion del
cuello.
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Medidas Incicadas
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Plano Visual

— Plano de Trabajo

Apoyo Firme
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Cuando una contractura afecta a una de sus articulaciones todas las demas se ven afectadas,
porque deben participar en las compensaciones que hace el cuerpo para poder restablecer
todos sus equilibrios fundamentales (pies horizontales, cabeza horizontal, peso centrado entre
los pies, alineacion de cabeza y cinturas) y que los problemas mecdanicos, en consecuencia, son
siempre globales.

Por ejemplo, si aparece una contractura a nivel cervical como consecuencia de un
traumatismo, la cabeza quedarad inclinada y no estara ya sobre un plano horizontal. Para
compensar esta contractura y que la cabeza adopte nuevamente una posicion horizontal,
aparecerd una contractura a nivel dorsal que a su vez serd compensada por otra a nivel
lumbar. Esto provocard una inclinacion de la pelvis y la aparicion de contracturas musculares
de compensacion a nivel de las piernas para conseguir que los pies se puedan apoyar
correctamente sobre el suelo.
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MOVILIDAD DE CUELLO

Ejercicio |: con una pelota blandita, semi-
hinchada.
Realizar un movimiento de flexion y

extension a un ritmo lento. Repitelo unas
15-20 veces.

Ejercicio 2: realiza movimientos de
rotacidn de forma lenta. Repetir [5-20
veces.
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1. Aduccién escapular en decibito prono.

Tendido prono con los brazos en abduccién de hombro a la altura de los mismos,
activar el suelo pélvico, contrayendo los musculos (transverso superficial del
periné, pubocoxigeo, elevador del ano) que se utilizan por ejemplo para detener la

miccién y activar también el transverso del creando un oen

dicha zona, dejando un pequefio espacio entre la superficie de apoyo y el mismo.
Inspirar antes de comenzar. Luego, exhalando, extender ligeramente la columna
acercando las escapulas hacia la misma; la mirada se dirige al suelo, evitando
aumentar la lordosis cervical. En dicha postura se aumenta ligeramente la lordosis
lumbar, lo que exige proteccién dejando el abdomen activo durante la exhalacion.

Regresar inspirando a la posicién inicial y repetir el ciclo.

Realizar 6 i i la aduccién lar durante 4 do '
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PAUSAS
ACTIVAS
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Ejercici

Traf)sajo 1

10 seg.
por lado

2 yeces 2 Vs
20 seg. 5oz 13 sep 5 seg.
' da cada drazo ;
ada uno tada una
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CONCLUSIONES

1. La columna cervical tiene tres funciones: mantener la estabilidad de la cabeza
y permitir su movimiento, ademas proporcionar proteccion a los elementos
vasculares y nerviosos

2. Cervicalgia es un sintoma y no un diagnéstico, ya que su origen es variado.

3. Los factores que intervienen para la aparicion del dolor, son fisicos, sicol6gicos,
laborales ergonémicos, etc.

4. El sindrome cervical es comdn en la consulta y genera incapacidades
importantes

la fuerza musculdr:con
ar
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CONCLUSIONES

6. Una mala postura puede afectar tu salud y funcionamiento corporal, por lo que es
importante informarse de los riesgos en el trabajo y la manera de prevenirlos para asi
mejorar su calidad de vida.

7. Son muchas las horas que se pasan en el trabajo, por lo que es muy importante cuidar la
postura que mantenemos tanto de pie como sentados, asi como la carga de pesos, subida a
alturas, etc. Para evitar efectos negatives en la salud de los trabajadores y trabajadoras

que se pueden producir como consecuencia de la actividad laboral en sus puestos de trabaijo.

8. Algunas de las consecuencias que puede tener una mala postura corporal: Deformaciones
en la columna, deler generalizado de espalda, problemas en articulaciones o tendones, fatiga
y problemas respiratorios y dolor de cabeza.
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9. En puestos de trabajo con cargas fisicas, en los que se tiene que levantar pesos,
manejo de alturas, pasar muchas horas de pie o caminando es necesario también
vigilar la postura. Es importante conocer la téenica de cdmo manipular, mover
o desplazar pesos.

10. En puestos de trabajo sentade, debe poderse adaptar a las medidas v
necesidades de cada empleado, para poder regular la altura, la postura y la
comodidad ya que las necesidades seglin el empleado cambian.

11. Las pausas durante la jornada laboral son una parte importante del

descanso corporal en las que se pueden desconectar y adoptar una postura

natural y relajada.

* Por dltimo, cada trabajad@r debe tener pleno conocimiento de los riesgos
ge su puesto de trabajo y la mejor forma dgﬂ g;evenirlos.
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