


Puesta en posicion de una o varias
articulaciones, mantenida durante un
tlempo mas o menos prolongado, por

medios diversos, con la posibilidad de
restablecer en el tiempo la actitud
fisiologica mas perfecta




Posicion erguida

Tumbado con la columna recta

Posicion sentada, miembros

inferiores formando un angulo mas
O menos recto, la columna vertebral
recta y la cabeza mirando al frente




Posicion

EEnimiento de las partes individuales
JEI trenceo) Y de:las extremidades
IEereres  enl cielta rrelacion armoniesa de
2PN dU2CIon, MmIentras las partes

ACUVESIelectuan meVImIERIOS Qe a0

L2 intensidac derunresilierZor GEpERCerde
|a pestira adoptaesz:

Esencial una laboer EcucatiVaRY
mentalizacion de los trapzeuoes




lumbar
lordosis




o'es el case dell tralajoe ante panitallas
GENendenadoeres, con la consiguiente carga
EIECLES, pPatelogicos en la region cervically
IClppleelp

Con UnRa pestlrainadeclada aparece iatige
V5, ERrUR plaze Varawie, IESIGHES,
apareciendo de maneraisrlisca(@cecicenite
lalboeral), o a largo plazeNEniernedadide
trabajo, enfermedad prefesicneal)







Problemas cos

NOSICOINBBIERLES musculares
SEIAICI[IEIgRETT |aS fiUNCIONES
PESUIIEIES Yy derestalilizacion
by movimientoe) se: coerdinan
CENOINa adecuada siise da un
glicienuereguilioriermuscular:

CUENEEISErestal Somelide) a

dlieracienes gue dananr e alteraniel
dpalaloNMUSCUIO=ESAUEIEHCO) €] -
muscule opia pPol defeRderrst Y & :
posicion postural’en detrimentordes” & S
su mision| dinamica, tendiende Lo
Incluse a anularo, ecasionande
apuntalamientos articulares, siendo

una defensa del organismo




Positura

tervertebral se ve sometido
tension, pudiendo provocar
protusion de disco

(desplazamiento del
nucleo del disco
presionando la
envoltura fibrosa), o
hernia discal (la
envoltura fibrosa es
rota por el nucleo del
disco)




Posicion Seden

iimente, la mayor parte del dia la
@S Sentades, cen poca actividad

NUEsta columina ne) esta preparada para el
PErEENIda SEdentaria:

LA es PERNLEES dertieniperSentado calsan
Preblemas; de alteresgerenrniesiie colUmnea

LOS preblemas se presentanraNagepelazo, ne
Inmediatamente, se trateiderpropliemas
acumulatives




EERPOSICIon! estatica
geshlliEl tamieren
JEUECENRa Calrgza
fiSices

s [DISpene a mdas
fracturas de cadera:

e ayoer aparicion de
hernias discales




Posicion sede

La columna no esta
preparada pala estal
angas leras
SEntados, sin
MeVIMIENTO

s DARBMGSI dISCOS
IERVERERIAIES;
mUscUlos ez
espaldaVAIGEMENLGS




Posicion seder

htervertebrales actuan de
amenrigiadores entre las Vertebras

SREEIRIEnEn URMIguIde gelatineso; CUkIErtos
PERURA Membrana

EOST @ISCOS) [Eciven sus nuthHentes y eliminan
l2shimplrezasimedianter Un Procese
GEneMINAaE0; OSIIGSIS; arilic\Vas de PEJUENGS
POres enllas paredesideres dIScos

L& 0SMesIS ocurre con CampIes derpesion,
simplemente cuando la coltifRErseE mueve.




Posicion seder




Posicidn sec

SRGOIINIEIIOU OS] Iarges Sintmovimiento, la
HIESEIS N0 PUede: llevarse a calno

SRIEIS LOXINaS
BERTERECEN ENNIOS
GISCOSHIEN MASI LIEMPO
delfgueresta preparade

ElNdISCorcCemienzeara
degenerarse, pPerder
fiexipiidad y capacidae
de amortiguacion







Dolores en [

NIGIEZEIINACEINSANCIO en las piernas

SRPHE0) SItI0) Para MeVer: |as pIemrias

S VGG LIEMPO EN POSICION! SERTACG) SIRI cambIeAl
NERUPEEeN alguna

ES[PECIe pPale I2S PIEIES
Altura de'la silia

Instalar reposaples

Cambiar la posicion de sentades 6 acermoVImIentos
con las piernas para activar la Sangie




Dolores ¢

SNV EsgLdemasiadervalje

(C2IISERCIO) Y dolor de I
a5 0zlfclzl "

o Altura y poesicion delfrespaleo *
» Altura del escritorio ‘

o ESpacio previsto para las
piernas

W,




Dolores cer

SRESHESIEINENETI0n del cuello y hembros

Posible

SRESEIIOY0 demasiador elevado

sEElia) de atil paia oS deCUmMERNTeS

s CoNSantes gires de caberza
=N =alieNdenIsIon, lergue provoeca acerncarse all docuimente

o Altura del escritorioy/ersilz
o Colocar atriles
o Utilizar lentes para mejorar Vision




Mantener el escritorio ordenado

Documentos que mas utilizamos cerca
Debemos de ver el documento sin flexionar la espalda

Si es necesario mirar al teclado mientras se teclea, colocar el papel
entre el teclado y el monitor

Mantener tambien a mano el teléfono y raton




Ubicarse a una distancia optima del monitor (50 cm)
Dejar espacio entre el teclado y el final de la mesa

Ubicarse enfrente al monitor, de forma que no sea necesario girar la
cabeza




Posiciones cort
£l escritog

e Dejar espacio suficiente para las piernas debajo de la
mesa. Mantener este espacio libre, sin objetos que
obstaculizen o nos hagan flexionar las piernas




Posiciones cort
Sentarse

No sentarse ni demasiado lejos ni demasiado bajo
No inclinar la cabeza

Estirar las piernas : favorece el riego sanguineo y no fuerza las
articulaciones

No encorvarse, levantar los hombros




Posiciones cort

Dejar espacio entre el teclado y el final de la mesa

Ubicarse enfrente al monitor, de forma que no sea necesario girar la
cabeza

Utilizar reposapiés para gente de baja estatura




Posiciones cort
£l monitos

e Ubicarse a una distancia 6ptima del monitor

e Instalar el monitor a la altura de los 0jos, Sin que sea necesario
bajar o subir la cabeza.




Posiciones cort
£l escritog

e Ubicar los documentos de referencia entre el teclado y el monitor,
sin que séa necesario girar la cabeza a los lados, o flexionar la
espalda.

Instalar un atril en caso de necesidad. Debera de estar a la altura del
monitor del angulo de vision del ojo sin necesidad de moverse.




Posiciones cort

Ajustar el respaldo del asiento para que las espalda no quede ni
arqgueada hace adelante ni demasiado estirada hacia atras.

Los brazos y las piernas no deben de quedar completamente
estirados

En viajes largos, flexionar la pierna para activar el riego sanguineo y
desentumeder los musculos.

Hacer paradas como maximo cada dos horas.




Algunos ejercicios para aliviar dolores ade
espalda
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espalda
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Algunos ejercicios para aliviar dolores ade
espalda




Algunos ejercicios para aliviar dolores ade
espalda
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